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ВСТУП 


За короткий проміжок часу в Україні побудовано незалежну, 
демократичну державу, що стала впливовим членом світового спів¬ 
товариства. З 1991 року по теперішній час в Україні жодного разу 
не порушувався громадський спокій, а прикордонники надійно 
охороняють державний кордон України. Президент України, уряд 
та Верховна Рада роблять усе необхідне для зміцнення міжнарод¬ 
ного авторитету держави, для покращення відносин між держава¬ 
ми з різним соціальним устроєм та економічним становищем. 

Укази Президента України, законодавство України про Дер¬ 
жавну прикордонну службу знаходять практичну реалізацію в на¬ 
казах Голови Державної прикордонної служби України, у яких 
підкреслюється, що високоякісна організація фізичної підготовки 
і спорту в Державній прикордонній службі, особливо в сучасних 
умовах, має велике значення в підвищенні боєздатності особового 
складу і бойової готовності військових частин та підрозділів. Як 
відомо, сьогодні обстановка на державному кордоні залишається 
напруженою та динамічною: триває зростання активності міжна¬ 
родних злочинних угруповань, які займаються переправленням 
незаконних мігрантів, транспортуванням наркотиків та зброї, боє¬ 
припасів та контрабанди. У таких складних умовах військово- 
професійна діяльність прикордонників щоденно пов’язана з пев¬ 
ним ризиком як для здоров’я, так і для життя у цілому. 

Досвід показує, що при рівних умовах успіху в ближньому 
бою досягає той, хто діє більш активно, ініціативно, нав’язує 
свою волю противнику, випереджає його в діях, примушує вести 
бій у невигідних для нього умовах. Постійний вплив на противни¬ 
ка, своєчасне використання вигідних умов обстановки, помилок і 
промахів противника сприяють взяттю його у полон або ліквіда¬ 
ції. Це потребує від прикордонників великого напруження та ви¬ 
сокої організованості, умілого використання вогнепальної і холод¬ 
ної зброї, усіх своїх фізичних сил, можливостей та здібностей. 

Успіх у ближньому бою багато в чому залежить від відмінного 
володіння прийомами рукопашного бою зі зброєю і без неї, від 
високої військової дисципліни, психічного і фізичного загартуван¬ 
ня прикордонників. Тому навчання прийомів рукопашного бою 
здійснюється на навчальних заняттях як основній формі фізичної 
підготовки, а вдосконалюються прийоми рукопашного бою на ра- 
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нковій фізичній зарядці, спортивно-масовій роботі, фізичному тре¬ 
нуванні в процесі навчально-бойової діяльності та самостійному 
фізичному тренуванні. 

Службово-бойова діяльність прикордонників потребує від них 
умілих дій у ближньому бою і, як складовій його частині, рукопа¬ 
шному бою. Це означає уміле використання вогнепальної зброї, 
предметів спорядження і підручних засобів як холодної зброї, умін¬ 
ня успішно діяти в рукопашному бою без зброї і як підсумок - 
перемогти противника, тобто полонити його або знищити. Цим 
визначається основна мета і велике значення рукопашного бою 
для бойової і фізичної підготовки прикордонників України. Саме 
тому Голова Державної прикордонної служби України вимагає від 
командирів з’єднань і частин звернути увагу на навчання прикор¬ 
донників рукопашного бою, розвитку витривалості, сили, вихо¬ 
вання сміливості. Особлива увага звертається на підготовку кур¬ 
сантів і слухачів Національної академії Державної прикордонної 
служби і курсантів навчальних частин, оскільки від майбутніх 
офіцерів і сержантів, від їх знань і умінь буде у подальшому зале¬ 
жати якість навчання особового складу Державної прикордонної 
служби рукопашного бою. 

У теперешній час виникла проблема відпрацювання єдиного 
підходу до системи навчання особового складу Державної прикор¬ 
донної служби України прийомів рукопашного бою. У з’єднаннях 
і частинах катастрофічно не вистачає спеціальної літератури для 
навчання прийомів рукопашного бою, а ті підручники, які є в 
наявності, не відповідають сучасним вимогам. Авторський колек¬ 
тив зробив спробу узагальнити вітчизняний досвід щодо рукопаш¬ 
ного бою і намітити абрис єдиного підходу до системи навчання 
особового складу Державної прикордонної служби рукопашного 
бою на сучасному етапі її розвитку. 
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1. СИСТЕМА РУКОПАШНОГО БОЮ У ДЕРЖАВНІЙ 
ПРИКОРДОННІЙ СЛУЖБІ УКРАЇНИ 

Історія розвитку рукопашного бою 

Рукопашний бій - один із основних розділів фізичної підготовки, 
який при правильно організованому процесі навчання забезпечує ви¬ 
рішення загальних та спеціальних завдань фізичної підготовки, по¬ 
кращує м’язовий та емоційний тонус тих, хто навчається, підви¬ 
щує працездатність, витривалість, швидкість, силу та спритність. 

Рукопашний бій - це цілісна система самооборони, що об’єд¬ 
нує традиційні види боротьби народів Далекого Сходу, Європи, 
Азії, Африки тощо. Прийоми та дії рукопашного бою ввібрали у 
себе все найкраще із традиційних та національних видів єдино- 
борств народів світу. 

Зародження та розповсюдження рукопашного бою як цілісної 
системи почалось у 50-х роках XX ст., хоча окремі його види 
мають багатовікові усталені традиції, особливо в країнах Азії та 
Далекого Сходу (Китаю, Кореї, Японії, В’єтнаму). 

Найбільшою популярністю тут користується один із основних 
видів єдиноборств - карате, у зв’язку з чим цікавим є походження 
цього стародавнього виду боротьби. 

Сучасне японське мистецтво рукопашного бою без зброї при¬ 
йшло з Окінави, найбільшого острова архіпелагу Рюкю, який ле¬ 
жить на перехресті торговельних шляхів. Населення Окінави, яке 
етнічно споріднено з народом Японії, у той же час завжди розмов¬ 
ляло своєю мовою та хоробро відстоювало суверенітет своєї мале¬ 
нької держави. Лише в 1372 році король Рюкю визнав васальську 
залежність Окінави від Китаю. На Окінаву був направлений циві¬ 
льний, а потім і військовий посланець з великим військом. Насе¬ 
лення, обкладене поборами, піддавалось жорстокій дискримінації, 
яка дає про себе знати і донині. У відповідь селяни вбивали збір¬ 
ників податків і громили дрібні самурайські конвої. Тоді японсь¬ 
кий намісник видав наказ про вилучення зброї у населення. По 
всій Окінаві було проведено “полювання за мечами”. Селяни, мі¬ 
щани і навіть монахи, які приховали хоча б лезо бритви, були 
покарані смертю. У відповідь на це створювались таємні товарист¬ 
ва, у яких посилено розроблялись усі можливі засоби боротьби без 
зброї проти меча, списа і лука. Секції діяли у глибокому підпіллі. 
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Усі учасники присягались кров’ю про збереження таємниці. Якщо 
ж хто-небудь, спокусившись на гроші чи не витримавши тортур, 
викривав товаришів, то зрадника чекала страшна кара. Його ви¬ 
крадали, вивозили на шлюпці у море і, завдавши незначних пора¬ 
нень, щоб запах крові привабив акул, кидали у море. 

У ту пору мистецтво рукопашного бою звалось просто Окіна- 
ва-те (япон. “те” - рука), тобто Окінавський рукопашний бій або 
“то-те” - чарівна рука. 

Яке ж походження слова “карате”, яке часом викликає різно¬ 
манітні судження? 

До XX ст. слово “карате” писалось двома ієрогліфами “кара”, 
що буквально означає “Китай періоду правління династії Тай”, 
але іноді використовувалось і розширене значення - “Великий 
Китай”, і “те” (рука, рукопашна). Однак на початку XX століття, 
у роки розвитку національної ідеології “японізму”, коли Японська 
імперія претендувала на лідерство в Азії, “батько сучасного спор¬ 
тивного карате Фунакосі Гітін” змінив ієрогліфи, “які принижу¬ 
ють гідність нації”. З тих пір “кара” стало писатись ієрогліфами 
“пустота” (інше значення “небо”), символізуючи як руки без зброї, 
так і злиття із космічною пустотою, про яку не раз згадували 
середньовічні теоретики військових мистецтв. 

У наш час карате як система фізичної, техніко-тактичної та 
морально-психологічної підготовки до рукопашного бою прийняте 
на озброєння арміями, поліцейськими органами та спецслужбами 
більшості країн світу. 

Карате, разом із дзю-до, вводиться в програми фізичного вихо¬ 
вання у середніх школах, коледжах, університетах Японії та ін¬ 
ших країн Азії, оскільки заняття цим видом фізичної культури, 
на думку спеціалістів, забезпечує рівномірний розвиток усіх основ¬ 
них груп м’язів, швидкість і точність рухів, чітку координацію і 
сприяє розвитку витримки, дисциплінованості, мужності. 

Широке розповсюдження карате у збройних силах та спецслуж- 
бах, а також серед цивільного населення іноземних держав дозво¬ 
ляє передбачити, що у випадку небезпеки особовий склад Держав¬ 
ної прикордонної служби України змушений буде мати справу із 
контингентом осіб, спеціально навчених ведення рукопашного бою. 

Сказане вище робить необхідним використання методичних та 
техніко-тактичних принципів карате в процесі навчання рукопа¬ 
шного бою. 
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Методично вірно побудоване заняття вдосконалює такі профе¬ 
сійні якості, як ініціативність, цілеспрямованість у досягненні ба¬ 
жаної мети, упевненість у собі та обачність, сміливість та рішу¬ 
чість, самовладання та витримку при надзвичайних обставинах. 

Деякі аспекти правомірності застосування 
рукопашного бою 

Наскільки правомірне застосування прийомів рукопашного бою 
і які можливі наслідки завданих пошкоджень, особливо важких 
тілесних пошкоджень або смерті? 

Найбільш загальна відповідь на ці запитання може полягати 
у такому: рукопашний бій правомірний у тій мірі, яка зумовлена 
ситуацією необхідної оборони чи крайньої необхідності. 

Для спеціаліста з рукопашного бою виключно важливе зна¬ 
чення має правильне розуміння змісту й умов використання права 
на необхідну оборону, оскільки саме факти необхідної оборони 
частіше всього примушують застосовувати прийоми рукопашного 
бою, оскільки інститут необхідної оборони є одним із складових 
питань кримінального права. 

Зміст поняття “необхідна оборона” розкривається у Криміна¬ 
льному кодексі України: “Не є злочином дія, хоча і підлягаюча під 
ознаки діяння, але скоєна у стані необхідної оборони, тобто при 
захисті інтересів держави, суспільних інтересів, особистості чи прав 
того, хто обороняється, чи іншої особи від суспільно небезпечного 
посягання шляхом заподіяння тому, хто посягає, шкоди, якщо 
при цьому не було допущено перевищення меж необхідної оборо¬ 
ни. Перевищенням меж необхідної оборони визнається дійсна не¬ 
відповідність захисту характеру та небезпеці посягання”. 

У коментарі Кримінального кодексу роз’яснюється, що умова¬ 
ми, при яких складається ситуація необхідного захисту, є: 

суспільно небезпечне посягання; 

його наявність; 

відсутність явної невідповідності у характері захисту ступеню 
небезпечності посягання. 

Відповідно до вказівок закону правомірно необхідним захис¬ 
том визначається захист не тільки від таких дій особи, за здійс¬ 
нення яких вона може нести кримінальну відповідальність, і від 
таких, за які вона у визначеному порядку не відповідає (для пси¬ 
хічно хворого або в деяких випадках осіб, які знаходяться у стані 
умовного захисту), але й інших. 
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Таким чином, необхідна оборона є суб’єктивним правом кож¬ 
ного громадянина, яким він може і не скористатись. 

Але для військовослужбовців захист державних та суспільних 
інтересів та інтересів особистості є не тільки правом або мораль¬ 
ним обов’язком, але і юридичним обов’язком, невиконання якого 
може тягнути за собою кримінальну, дисциплінарну або адмініст¬ 
ративну відповідальність. 

Мета і завдання навчання рукопашного бою 

Основною метою рукопашного бою є відпрацювання у прикор¬ 
донників певної суми тактико-технічних навичок захисту і нападу 
як з використанням зброї, так без неї, і готовність застосувати їх 
у необхідній момент. 

Рукопашний бій швидкоплинний, у ньому не буде часу на роз¬ 
дум, усе повинно здійснюватись миттєво, за долі секунди необхідно 
мобілізувати усі фізичні й моральні сили, технічні уміння і навички. 

Зробити це може військовослужбовець, який відмінно фізично 
підготовлений, практично володіє навичками ведення рукопашно¬ 
го бою, виховав у собі здатність рефлекторно використати конкре¬ 
тні навички, найбільш адекватні у тій чи інший життєвій ситуа¬ 
ції, у реальному рукопашному бою. Саме тому з перших занять з 
особовим складом керівник повинен виховувати морально-психо¬ 
логічну готовність. Стан постійної готовності до рукопашного бою 
залежить від багатьох факторів, основними з яких є: загальний 
фізичний стан, рівень особистої тактико-технічної підготовки та 
морально-психологічний настрій. 

Загальний фізичний стан є такою величиною, яка залежить, 
насамперед, від самого військовослужбовця, його громадської зрі¬ 
лості та свідомості. Правильний режим сну, харчування і відпочи¬ 
нку у поєднанні з регулярними заняттями улюбленим видом спор¬ 
ту, фізичними вправами гарантує, у більшості випадків, задовіль¬ 
ний фізичний стан протягом усього періоду трудової діяльності 
військовослужбовця і в подальшому його житті. 

Техніко-тактичний рівень підготовки з рукопашного бою зале¬ 
жить від методичної основи і практичної постановки процесу на¬ 
вчання, знань і навичок ведення рукопашного бою. 

І нарешті, морально-психологічний стан залежить від умін¬ 
ня миттєво розпізнати ситуацію, яка виникала і здатності митєво 
застосовувати конкретні прийоми рукопашного бою. 
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Основними завданнями рукопашного бою є: 
навчання техніки прийомів і тактики ведення рукопашного бою; 
розвиток швидкості в діях, спритності й сили; 
виховання сміливості й ініціативи, упевненості у своїй силі; 
підвищення стійкості організму до впливу несприятливих фа¬ 
кторів військово-професійної діяльності; 

виховання здібності застосувати засвоєні навички у веденні 
рукопашного бою у складних умовах. 

Рукопашний бій у різних формах 
фізичної підготовки прикордонників 

Підготовка прикордонників з рукопашного бою у військових 
частинах, підрозділах, військово-навчальних закладах здійснюється 
в таких формах фізичної підготовки: на навчальних заняттях, у 
процесі навчально-бойової діяльності, спортивно-масової роботи. 
Направленість, зміст і методика проведення навчання і тренуван¬ 
ня прикордонників з рукопашного бою у всіх перерахованих фор¬ 
мах фізичної підготовки знаходяться у тісному взаємозв’язку і в 
той же час мають свої особливості. 

Навчальні заняття з рукопашного бою є основною формою 
підготовки прикордонників до успішного оволодіння навичками 
ведення боротьби з порушниками державного кордону в рукопаш¬ 
ному бою. Вони обов’язкові для усього особового складу Держав¬ 
ної прикордонної служби і проводяться у складі застави, взводу 
(роти, відділення прикордонного контролю і т. ін.) командиром 
підрозділу. На навчальних заняттях здійснюється розучування 
прийомів самострахування, нападу і самозахисту, а також трену¬ 
вання в ускладненій обстановці. На заняттях з рукопашного бою 
відпрацьовуються військово-прикладні прийоми, які безпосеред¬ 
ньо можуть застосовуватись прикордонниками в різних ситуаціях 
у рукопашному бою з порушниками державного кордону. 

Важливою стороною навчання прикордонників рукопашного 
бою є широка можливість проведення на заняттях цілеспрямова¬ 
ного фізичного тренування для формування у особового складу 
морально-психологічних і фізичних якостей, які необхідні при 
виконанні службово-бойових завдань. 

Якісно організовуючи процес навчання з використанням на¬ 
вчальних змагань з “реально діючим порушником кордону”, з про¬ 
веденням тренування у складній обстановці, керівник заняття розви- 
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ває у прикордонників волю, уміння та здібності використовувати 
засвоєні навички в різних умовах службово-бойової діяльності. 

Таким чином, на навчальних заняттях з рукопашного бою 
найбільш повно і цілеспрямовано вирішуються всі завдання, які 
стоять перед цим розділом фізичної підготовки прикордонників. 

Навчальні заняття, які є основною формою підготовки військо¬ 
вослужбовців з рукопашного бою і потребують постійної уваги з боку 
командирів. Особливо важливу роль у цьому відіграє начальник фі¬ 
зичної підготовки і спорту військової частини. Він зобов’язаний: 

відмінно знати структуру, організацію і методику проведення 
навчальних занять з рукопашного бою; 

уміло організовувати і зразково проводити навчальні заняття 
з різними категоріями прикордонників; 

забезпечувати постійне вдосконалення методичної майстернос¬ 
ті командирів шляхом проведення з ними інструкторсько-методи¬ 
чних і показових занять; 

здійснювати планування і постійний контроль за якістю про¬ 
ведення занять у підрозділах, надавати командирам постійну до¬ 
помогу в їх організації; 

слідкувати за обладнанням місць занять і забезпечувати їх 
необхідним інвентарем; 

узагальнювати і розповсюджувати передовий досвід в організа¬ 
ції і проведенні навчальних занять з рукопашного бою. 

Спортивно-масова робота у військах і військових навчальних 
закладах є складовою частиною навчально-бойової діяльності вій¬ 
ськовослужбовців, однією із форм фізичної підготовки. Вона про¬ 
водиться в час, передбачений розпорядком дня військової части¬ 
ни. Спортивно-масова робота включає: навчально-тренувальні за¬ 
няття зі спорту, спортивні та військово-спортивні змагання, огля¬ 
ди стану фізичної підготовки і т. ін. 

У спортивних секціях і збірних командах військових частин про¬ 
водяться навчально-тренувальні заняття з видів спорту, у тому числі 
і з рукопашного бою. Ці заняття організують і проводять штатні та 
позаштатні тренери та інструктори, які мають певну кваліфікацію. 

Організація і проведення навчально-тренувальних занять з ру¬ 
копашного бою не потребує складного інвентарю і обладнання. 
Тренування можуть проводитися цілий рік як на відкритих май¬ 
данчиках, так і в спортивних комплексах. Відповідно до вимог 
наказів Голови Державної прикордонної служби у військових час¬ 
тинах, з’єднаннях, військово-навчальних закладах щорічно про- 
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водяться спортивні змагання з рукопашного бою, за підсумками 
яких формуються збірні команди для участі в чемпіонаті Державної 
прикордонної служби. Переможцям змагань згідно з вимогами єди¬ 
ної спортивної класифікації присвоюються спортивні розряди і звання. 

Фізичне тренування в процесі навчально-бойової діяльності 
проводиться з метою підвищення працездатності особового скла¬ 
ду. Воно організовується з урахуванням вирішуваних навчальних 
і бойових завдань і включає: фізичні вправи в умовах чергувань, 
супутнє фізичне тренування, фізичні вправи при пересуванні під¬ 
розділів транспортними засобами. Неабияке значення у цій формі 
фізичної підготовки мають прийоми рукопашного бою, які у поєд¬ 
нанні з прийомами та діями з інших розділів фізичної підготовки 
активно сприяють створенню умов, наближених до бойових. 

Прийоми рукопашного бою найбільше удосконалюються при 
проведенні супутнього фізичного тренування. Особливістю цього 
тренування є те, що воно організовується при переміщенні підроз¬ 
ділів до місць занять і повернення з них. * 

У Настанові з фізичної підготовки (НФП-99) вказується: “Супут¬ 
нє фізичне тренування проводиться з метою підвищення фізичної 
підготовленості й польової виучки військовослужбовців і проводить¬ 
ся при пересуванні підрозділів до місць занять і повернення з них”. 

У таких умовах складаються сприятливі умови для тренування 
у прикордонників різноманітних прийомів рукопашного бою в польо¬ 
вих умовах, відпрацювання швидкості в діях і спритності, упевне¬ 
ності у своїх силах. Тренування прикордонників у комплексному 
виконанні особливо важких у військово-прикладному відношенні 
прийомів і дій у більш складній обстановці, ніж на навчальних 
заняттях, на фоні збільшених фізичних і психічних навантажень, 
ефективно сприяє розвитку в них глибоких навичок рукопашного 
бою, формуванню фізичних і морально-психологічних якостей. 

Залежно від дальності місць занять з бойової підготовки, ха¬ 
рактеру місцевості, у якій буде проходити переміщення, завдань 
навчання, рівня підготовленості прикордонників у зміст супутньо¬ 
го фізичного тренування включаються різні способи переміщення 
по місцевості з подоланням природних і штучних перешкод, ки¬ 
дання гранат та виконання прийомів рукопашного бою. 

Основними засобами рукопашного бою, які використовуються 
у процесі супутнього фізичного тренування, є: 

ураження групи мішеней уколами багнета, ударами прикладом; 
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завдання ударів рукою, ногою, ножем, лопатою по мішенях та 
опудалах; 

обеззброєння противника, що нападає з автоматом, ножем, 
пістолетом; 

виконання прийомів звільнення від захватів і душіння; 

проведення простих єдиноборств. 

Особливістю супутнього фізичного тренування є його тренува¬ 
льна направленість. Це потребує необхідності суворого врахуван¬ 
ня та виконання окремих методичних вимог у його організації. 

Супутнє фізичне тренування проводиться у складі підрозділу з 
різним рівнем професіональної і фізичної підготовленості військо¬ 
вослужбовців. Тому у зміст тренування необхідно включати при¬ 
йоми, дії та техніку, виконання яких було вивчено на попередніх 
заняттях з фізичної підготовки. 

Велика кількість вправ цього розділу фізичної підготовки, мо¬ 
жливість застосування ефективних методів тренування - усе це 
сприяє створенню складніших умов для фізичного і психологічно¬ 
го впливу на організм прикордонників. Тому, організовуючи тре¬ 
нування, командир підрозділу повинен суворо дотримуватись ви¬ 
мог принципу послідовності збільшення фізичного навантаження і 
здійснювати контроль за станом тих, хто займається. 

Супутнє фізичне тренування за тривалістю не повинно переви¬ 
щувати час, який виділяється підрозділам для прямування до місць 
занять і повернення з них. 

Однією із важливих умов, яка забезпечує ефективність супут¬ 
нього фізичного тренування, є її систематичне проведення як удень, 
так і вночі. При цьому пересування повинне плануватись з ураху¬ 
ванням навантаження прикордонників у процесі занять з бойової 
підготовки протягом дня і тижня. 

Розвиток у прикордонників необхідних фізичних якостей, удо¬ 
сконалення техніки виконання прийомів і дій здійснюються та¬ 
кож і в процесі занять з бойової підготовки. Фізичне тренування в 
процесі навчально-бойової діяльності складається з багаторазово¬ 
го виконання прийомів, які були вивчені на навчальних заняттях 
і входять до змісту дій, що відпрацьовуються на заняттях з бойо¬ 
вої підготовки. Завдання таких тренувань повинні бути завжди 
пов’язані зі специфікою бойової підготовки і враховувати особли¬ 
вості службово-бойової діяльності прикордонників. 

Ранкова фізична зарядка проводиться з метою систематичного 
фізичного тренування прикордонників. 
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У військовій частині ранкова фізична зарядка організується і про¬ 
водиться за варіантами, які розробляє начальник фізичної підготовки 
і спорту. Він розробляє і графіки проведення ранкової фізичної заряд¬ 
ки на кожен місяць, які затверджує командир військової частини. 

Залежно від стану навчально-матеріальної бази, підготовлено¬ 
сті прикордонників, командири підрозділів до змісту рукопашного 
бою включають прийоми, які військовослужбовці вивчили на на¬ 
вчальних заняттях і які не потребують значних фізичних і психі¬ 
чних навантажень. В основному на ранковій фізичній зарядці про¬ 
водиться тренування першого та другого комплексів рукопашного 
бою, відпрацьовуються удари руками та ногами, захист від ударів 
руками та ногами та ін. 

Самостійне фізичне тренування є однією із форм фізичної під¬ 
готовки. Військовослужбовці займаються самостійним фізичним 
тренуванням у вільний від виконання службових обов’язків час. 
Залежно від індивідуальної фізичної підготовленості вони само¬ 
стійно вдосконалюють техніку виконання прийомів рукопашного 
бою. Для того щоб прикордонники самостійно проводили трену¬ 
вання у виконанні прийомів рукопашного бою, їм необхідно осо¬ 
бисто усвідомити необхідність володіння прийомами в повсякден¬ 
ній службово-бойовій діяльності. 

2. ОРГАНІЗАЦІЯ І МЕТОДИКА ПРОВЕДЕННЯ 
ЗАНЯТЬ З РУКОПАШНОГО БОЮ 

Результативність занять рукопашним боєм залежить від та¬ 
ких чинників: 

особистої кваліфікації керівника; 

обладнання місць заняття; 

наявності спеціального спорядження; 

підготовленості особового складу; 

здійснення контролю за ходом заняття зі сторони керівника. 

Розглянемо ці чинники. 

Підготовка до заняття з рукопашного бою. 

Вимоги до керівника занять 

Керівник повинен добре знати програму, її вимоги, бути добре 
підготовленим у рамках програми, що вивчається, систематично 
готуватися до заняття, складати поурочні плани-конспекти, при 
проведенні занять суворо дотримуватись затвердженої програми та 
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плану заняття, відступи від якого повинні бути мінімальні. Усі 
занятті повинні бути зорієнтовані на досягнення визначених ці¬ 
лей. украй недопустимим є забігання вперед або імпровізація не 
за тем0 ю заняття. Керівник повинен з достатньою повагою відно¬ 
ситись Д° справи, якою він займається, і вимагати від особового 
складу такого ж відношення до нього. 


Приблизний план заняття з рукопашного бою 


№ 

з/п 

Зміст 

(навчальні питання) 

Час, 

хв 

Організаційно-методичні 
вказівки 

1 

2 

3 

4 

І 

Підготовча частина 

10 


1 

Шикування і пояснен¬ 
ня теми заняття 

1 

Група у двошеренговому строю, 
перевірка о/с та форми одягу 

2 

Вправи на увагу та 
стройові прийоми 

1 

Звертати увагу на якість та сво¬ 
єчасність виконання прийомів 

3 

Ходьба, вправи у ходьбі 

1 

Проводити в колону по одному, 
дистанція два кроки 

4 

Біг, вправи під час бігу 

1 

Проводити в колону по одному, 
дистанція два кроки 

5 

Вправи та дії за рапто¬ 
вими командами 

2 

Виконувати за командами та 
вказівками керівника 

6 

Вправи для загально¬ 
го розвитку, для окре¬ 
мих груп м’язів, комп¬ 
лексні та силові впра¬ 
ви, вправи з партне¬ 
ром на місці 

4 

Проводити потоком, кожну 
вправу виконувати 8-12 разів 

II 

Основна частина 

35 


1 

Ознайомлення та розу¬ 
чування захисту від 
удару рукою прямо 

10 

Розучування проводити за роз¬ 
ділами, у цілому в повільному, 
середньому темпі 

2 

Удосконалення удару 
рукою прямо 

15 

Удосконалення проводити шля¬ 
хом багаторазових повторень 
прийому у швидкому темпі 
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1 

2 

3 

4 




При виконанні прийому вико¬ 
ристовувати різноманітні уск¬ 
ладнення, раптові команди, які 
відволікають увагу тих, хто на¬ 
вчається. Звертати увагу на по¬ 
милки та заходи щодо попере¬ 
дження травматизму при вико¬ 
нанні прийомів 

3 

Комплексне тренуван¬ 
ня 

10 

Провести у вигляді естафети, 
куди включати вправи на сприт¬ 
ність, швидкість, силу, раніше 
вивчені прийоми рукопашного 
бою 

III 

Заключна частина 

5 


1 

Ходьба, вправи для 
розслаблення м’язів 
та відновлення рівно¬ 
мірного дихання 

2 

Проводити в колону по одному 

2 

Наведення порядку на 
навчальних місцях 

2 

Дати вказівки помічникам 
керівника заняття 

3 

Підбиття підсумків 

заняття 

1 

Указати на помилки, дати зав¬ 
дання для самостійної роботи 


Підготовка помічників керівника заняття з рукопашного бою 
має важливе значення при проведенні занять, особливо в умовах, 
коли одночасно займається велика кількість військовослужбов¬ 
ців, чи у випадку обмеження часу навчання і великого обсягу 
навчального матеріалу, а також при проведенні заняття груповим 
способом. Вона проводиться у формі інструктажу, як правило, 
напередодні заняття. Тривалість і глибина питань, що відпрацьо¬ 
вуються, залежить від досвіду та ступеня підготовленності тих, 
хто інструктується. Від досвіду та підготовленості помічників за¬ 
лежить і форма проведення інсруктажу. Він може бути практич¬ 
ним або теоретичним. При необхідності інструктаж може проводи¬ 
тись у змішаній формі. Інструктаж здійснюється за тематикою 
одного чи декількох однотипних занять, що будуть проводитись. 
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У ході інструктажу вказуються основні можливі помилки в техні¬ 
ці виконання вправ і шляхи їх усунення. Крім того, при інструк¬ 
тажі перевіряється якість виконання вправ, уточнюється порядок 
використання підготовчих вправ. Рекомендується перевірити по¬ 
мічників на вміння подавати команди, пояснювати та виправляти 
помилки, страхувати і подавати допомогу при виконанні прийомів 
та дій. Важливо впевнитись, що помічники засвоїли всі питання і 
зуміють успішно справитись зі своїми обов’язками. 

Орієнтовний план проведення інструктажу помічників керів¬ 
ника заняття: 

1. Напередодні вишикувати помічників на місці проведення 
заняття. 

2. Оголосити тему та завдання заняття. Наприклад: “Товари¬ 
ші сержанти, чергове заняття з рукопашного бою проводиться за 
темою: “Прийоми захисту та нападу рукою 9 *. Ми повинні вирі¬ 
шити такі завдання: вивчити захист від удару рукою прямо, 
провести подальше удосконалення удару рукою прямо та провес¬ 
ти комплексне тренування раніше вивчених прийомів 99 . 

3. Провести теоретичний інструктаж з усього змісту майбут¬ 
нього заняття та порядку й особливостей його проведення. 

4. Провести практичну частину інструктажу. Для цього нагада¬ 
ти, що процес навчання складається з ознайомлення, розучування 
та удосконалення (тренування). Поставити одному з помічників за¬ 
вдання провести процес ознайомлення з прийомом. Звернути при 
цьому його увагу на те, щоб він правильно розмістив о/с, вірно 
назвав прийом, зразково його показав, правильно пояснив техніку 
його виконання, а також випадки використання. Після відпрацю¬ 
вання даного питання розібрати дії помічника керівника заняття. 

Показати тим, кого інструктують, підготовчі вправи. Проде¬ 
монструвати на одному з тих, кого інструктують, як здійснюється 
страховка та допомога при виконанні. 

Викликати чергового помічника керівника та поставити за¬ 
вдання на проведення розучування прийому. Він повинен показа¬ 
ти прийом за елементами, частинами, виділити головне в техніці 
виконання, організувати розучування прийому, у процесі якого 
своєчасно виправляти помилки, подавати допомогу. По закінченні 
методичної практики оцінити дії помічника. 

Викликати чергового помічника для проведення удосконален¬ 
ня прийому. Звернути увагу на те, що кількість повторень слід 
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указувати перед подаванням команди на відпрацювання прийому. 
Після закінчення методичної практики оцінити дії помічника. 

Викликати чергового помічника для проведення комплексного 
тренування. Він повинен указати, як вправи будуть виконуватись 
у комплексному тренуванні, послідовність вправ та кількість по¬ 
вторів. При закінченні методичної практики оцінити дії помічника. 

5. Підбити підсумки інструктажу, вказати на недоліки та по¬ 
милки, на що необхідно звернути більше уваги. 

Місця проведення занять з рукопашного бою - будь-які провіт¬ 
рювані приміщення або рівні майданчики на відкритому повітрі. На 
місці заняття повинна розміщуватись уся група, взвод, виходячи з 
розрахунку 4-5 квадратних метрів на одного військовослужбовця. 

Найкращим покриттям підлоги в залі для заняття є татамі 
(напівтверді складані мати, що використовуються в залах для бо¬ 
ротьби). Таке покриття дозволяє, з одного боку, зменшити кіль¬ 
кість травм при виконанні кидків або при падіннях, з іншого боку, 
не шкодять швидким та різким пересуванням та поворотам, які 
складають важливу частину технічного арсеналу рукопашного бою. 
На стіні залу доцільно повісити дзеркала у зріст людини. Одна-дві 
стіни повинні бути обладнані спеціальними тренувальними прила¬ 
дами (боксерські груші, маківарі, макети людини і т. ін.). 

Форма одягу та особисте спорядження тих , хто навчається 
під час проведення заняття з рукопашного бою повинна бути вста¬ 
новленої форми: 

- № 3 : 

для солдатів та курсантів - польова форма одягу з розстебнутим 
на один ґудзик комірцем, без головного убору і поясного ременя; 

для офіцерів та прапорщиків - у рубашці з розстебнутим на 
один ґудзик комірцем, з погонами, без галстука та головного убору; 

- № 4: 

для солдатів та курсантів - польова форма одягу з розстебну¬ 
тим на один ґудзик комірцем та послабленим поясним ремінцем; 

для офіцерів та прапорщиків - польова форма одягу з розстеб¬ 
нутим на один ґудзик комірцем та розслабленим ременем; 

- № 5 - у пальто або куртці з розстебнутим комірцем та роз¬ 
слабленим поясним ременем. 

За рішенням керівника заняття форма одягу може бути спор¬ 
тивна або кімоно, але взуття та одяг повинні бути однаковими 
для всього особового складу. 


Взуття, яке застосовується при проведенні занять: на відкри¬ 
тих майданчиках - чоботи (напівчоботи); у залі на килимі - тапо¬ 
чки з матерчатою підошвою, борцівки або гімнастичні туфлі; у 
секціях дозволяється займатися босоніж або у шкарпетках. 

Найбільш важливою формою одягу на заняттях, де військово¬ 
службовці удосконалюють прийоми та дії рукопашного бою мето¬ 
дом поєдинків, є захисне спорядження, до якого відносяться: ра¬ 
ковини для захисту паху, щитки для захисту гомілки, рукавич¬ 
ки для рукопашного бою або прості трикотажні рукавички, а та¬ 
кож захисні шоломи. Використання цього спорядження, перш за 
все, дозволяє звести до мінімуму пошкодження (травми), котрі ті, 
хто займаються, нерідко зазнають у процесі напіввільних та віль¬ 
них поєдинків. Крім того, це спорядження зменшує біль від захи¬ 
сних дій напарника проти ударів руками та ногами, що допомагає 
краще сконцентруватися на правильному виконанні як ударів, так 
і захисту, і добиватись більшої результативності в більш корот¬ 
кий термін, чому аж ніяк не сприяють синці, набряки, а тим 
більше тріщини, переломи. Зухвале відношення до захисного спо¬ 
рядження призводить, як правило, до невиправданого травматиз¬ 
му тих, хто займається, зниження цікавості до занять, породжує 
страх перед різкими захисними діями напарника, виробляє праг¬ 
нення “тікати” від ударів або завдавати їх формально, різко зни¬ 
жуючи ефективність навчання. 

Структура навчального заняття з рукопашного бою 

Навчальні заняття з рукопашного бою є основною формою на¬ 
вчання. Вони спрямовані на формування навичок, необхідних для 
знищення, виведення з ладу або взяття в полон противника, са¬ 
мозахисту від його нападу, на виховання впевненості у своїх си¬ 
лах. Залежно від бойових завдань, умов застосування, бойової 
активності противника, озброєння, способи застосування прийо¬ 
мів можуть бути найрізноманітнішими. 

Навчальні заняття з рукопашного бою передбачають навчання 
прийомів: 

зі зброєю - на спеціальному майданчику, обладнаному стаціонар¬ 
ними та переносними опудалами та мішенями (плетінками), перено¬ 
сними перешкодами (стінками, парканами, палісадниками, малопо¬ 
мітними перешкодами та ін.), траншеями, ходами сполучення, блін¬ 
дажами, сходовими майданчиками, фасадами будинків з вікнами; на 
тактичних полях; у вартових містечках та на смугах перешкод; 
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без зброї - на рівному трав’яному майданчику, спеціально підго¬ 
товленій ямі з піском, тирсою або у спортивному залі (на килимі). 

До змісту занять включаються підготовчі прийоми та прийоми 
самострахування, прийоми бою зі зброєю, прийоми бою рукою і 
ногою, звільнення від захватів, обеззброювання противника, бо¬ 
льові прийоми, кидки, спеціальні прийоми. 

Навчальне заняття з рукопашного бою організаційно склада¬ 
ються з трьох частин: підготовчої, основної, заключної. 

Підготовча частина заняття проводиться 7-10 хв (10-25 хв 
при двогодинному занятті) зі зброєю і без зброї. 

Мета підготовчої частини заняття: 
організувати тих, хто навчається; 

підготувати організм тих, хто навчається, до навантажень ос¬ 
новної частини заняття. 

Організація тих, хто навчається, включає: 

- шикування підрозділу; 

- прийом рапорту; 

- перевірку готовності підрозділу до заняття: 
наявність особового складу; 

зовнішній вигляд особового складу; 
наявність особистого спорядження; 
матеріальне забезпечення заняття; 

- оголошення теми і цілей заняття; 

- вступне слово; 

- доведення заходів безпеки і правил щодо попередження тра¬ 
вматизму на занятті. 

Підготовка організму тих, хто навчається, до навантажень ос¬ 
новної частини заняття проводиться за одним із варіантів, зміст 
яких складається із таких вправ і дій: 

-варіант № 1 (виконання загальнорозвиваючих вправ): 
вправи на увагу; 

стройові прийоми на місці і в русі; 
ходьба, вправи в ходьбі; 
біг, вправи з бігу; 

дії за раптовими командами і сигналами; 
загальнорозвиваючі вправи на місці; 
спеціальні вправи на місці і в русі; 
найпростіші прийоми і дії рукопашного бою; 
єдиноборства за спрощеними правилами; 
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- варіант № 2 (прискорене пересування у складі підрозділу): 
пересування по пересіченій місцевості різноманітними способами; 
біг у легкому темпі від 1000 до 3000 м; 

- варіант № 3 (спортивні та рухливі ігри): 
проведення спортивних ігор за спрощеними правилами (фут¬ 
бол, баскетбол, волейбол, регбі); 

проведення рухливих ігор із м’ячем і без нього; 

- варіант № 4 (комплексний (змішаний) варіант) включає в 
себе елементи 1, 2 і 3 варіантів проведення підготовчої частини 
заняття в будь-яких поєднаннях. 

Основна частина заняття проводиться 35-40 хв (65-75 хв 
при двогодинному занятті). 

Мета основної частини заняття - ознайомлення, розучування і 
вдосконалення прийомів і дій рукопашного бою. 

Ознайомлення служить для створення у тих, хто займається, 
правильного й повного уявлення про прийоми (дії), що розучують¬ 
ся, і раціональні засоби їх використання. 

Для ознайомлення з прийомом (дією) необхідно: 

назвати прийом (дію); 

зразково показати його в цілому; 

пояснити, для яких цілей служить прийом і коли застосовується; 
показати, при необхідності, прийом у повільному темпі в ціло¬ 
му (по частинах, розділах) з поясненням техніки виконання, ак¬ 
центуючи увагу тих, хто навчається, на головному; 

указати на найбільш імовірні помилки при виконанні прийому (дії). 
Розучування служить для формування у тих, хто навчається, 
нових рухових навичок. 

Для розучування прийому (дії) за необхідності використову¬ 
ються такі методи: 

виконання прийому (дії) за частинами (розділами) під рахунок 
керівника заняття; 

виконання прийому (дії) в цілому в повільному (середньому, 
швидкому) темпі за командами керівника заняття; 
самостійне виконання прийому (дії). 

Удосконалення служить для закріплення рухових навичок і 
доведення вивчених прийомів (дій) до автоматизму. 

При відпрацюванні навчальних питань викладач керується рі¬ 
зноманітними методиками, використовуючи ті, що сприяють більш 
якісному засвоєнню тими, хто навчається, навчального матеріалу. 
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Заключна частина заняття проводиться 3-5 хв (5-10 хв 
при двогодинному занятті). 

Мета заключної частини заняття: 

приведення організму тих, хто навчається, у відносно спокій¬ 
ний стан; 

наведення порядку на навчальних місцях; 

підбиття підсумків заняття. 

Приведення організму тих, хто навчається, у відносно спокій¬ 
ний стан включає: 

біг у легкому темпі (ходьба); 

вправи для релаксації м’язів у поєднанні з глибоким диханням. 

Наведення порядку на навчальних місцях (при необхідності) 
організовується керівником (помічниками керівника) заняття і 
включає перевірку зброї, поправляння килимів, матів, тренаже¬ 
рів, підручних засобів. 

Підбиття підсумків заняття включає; 

шикування підрозділу; 

нагадування теми, навчальних цілей заняття, оцінку ступеня 
їх досягнення; 

відзначення кращих; 

вказівки щодо недоліків, помилок та заходів з їх усунення; 

визначення завдання на самостійну підготовку; 

заповнення журналу. 

Послідовність навчання окремого прийому чи дії 

У процесі навчання окремого прийому чи дії можливо виділи¬ 
ти ряд відносно завершених етапів, яким відповідає окремий сту¬ 
пінь формування рухових навичок. До них відноситься ознайом¬ 
лення, розучування та удосконалення (тренування). Практика 
показує, що найбільшу частину часу займає тренування. 

Розучування, як правило, здійснюється на першому етапі, а 
на ознайомлення з прийомом відводиться усього декілька хвилин. 
Із указаних вище етапів навчання у самостійний етап можна виді¬ 
лити ознайомлення, у процесі якого у тих, хто навчається, фор¬ 
мується цілісна уява про дію. Розучування і тренування являють 
собою єдиний педагогічний процес, і якщо він поділяється, то 
тільки умовно на навчальні цілі, тому між розучуванням і трену¬ 
ванням відсутня різка грань. 
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Під розучуванням прийнято розуміти початкове оволодіння 
руховими діями, уміння відобразити техніку прийому в загальній 
правильній формі руху. 

Тренування характеризується подальшим поглибленим удоско¬ 
наленням і доведенням до автоматизму техніки виконання прийо¬ 
му, формування у тих, хто навчається, твердого навику та мож¬ 
ливості застосування його у складних умовах. 

Мета ознайомлення з прийомом - створити у тих, хто навча¬ 
ється, вірну, повну уяву про дії, що вивчаються, і раціональність 
їх виконання. Для ознайомлення з прийомом необхідно: 

назвати його; 

зразково показати його в цілому у бойовому темпі (у двох 
площинах); 

роз’яснити практичне застосування (надати тактичне пояснен¬ 
ня), на що спрямований, де і як використовується, коли і при 
яких умовах перевіряється, як оцінюється і взагалі - про його 
застосування; 

показати його у повільному темпі, з одночасним поясненням, 
звертаючи увагу на особливості та детальне роз’яснення усіх дій; 

указати на заходи безпеки та правила щодо попередження тра¬ 
вматизму; 

показати його, якщо необхідно, за частинами або розділами з 
одночасним поясненням техніки виконання (на чотири рахунки, 
на два рахунки у цілому в повільному, середньому, швидкому та 
бойовому темпі); 

показати інші варіанти цього прийому або дії; 

указати на головне у техніці виконання. 

На етапі ознайомлення застосовується переважно метод розмо¬ 
ви і показу. Вони повинні допомагати тим, хто навчається, усвідо¬ 
мити мету та значення прийому, що вивчається, викликати у них 
цікавість та бажання засвоювати техніку виконання прийому. За¬ 
лежно від складності прийому, ознайомлення, як правило, прово¬ 
диться протягом 3 хв. Правильна назва прийому, що вивчається, 
сприяє підвищенню у тих, хто навчається, загальнотеоретичного 
рівня знань та термінології прийомів рукопашного бою. Крім цього, 
при називанні прийому в тих, хто займається, складається певна 
початкова уява про нього, яка у ході подальшого ознайомлення 
доповнюється і конкретизується. Перед тактичним поясненням за¬ 
стосування прийому необхідно обов’язково зразково його показати. 
Показ прийому повинен бути чітким, проводитись у бойовому темпі 
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й дати уяву про прийом у загальному вигляді. Чітка та гарна де¬ 
монстрація керівником заняття прийому ще більше закріплює ціка¬ 
вість тих, хто займається, і служить зразком для виконання. По¬ 
каз може проводитись не тільки керівником заняття, а й підготов¬ 
леними слухачами. Цей метод демонстрації, як правило, застосову¬ 
ється у тому випадку, коли керівник хоче звернути увагу слухачів 
на окремі елементи техніки виконання найбільш складних прийо¬ 
мів рукопашного бою. Для вірного сприйняття показаного прийому 
велике значення має положення, у якому слухачі бачать демон¬ 
страцію цього прийому. Тому при показі окремих прийомів та дій 
краще демонструвати їх як в одну, так і в іншу сторону; підрозділ 
розташовують таким чином, щоб керівника було видно кожному з 
тих, хто займається. Найбільш зручним при показі прийомів руко¬ 
пашного бою є одношеренговий або двохшеренговий стрій. При двох- 
шеренговому строю демонстрацію та показ прийомів краще прово¬ 
дити, знаходячись між двома шеренгами, які стоять обличчям одна 
до другої на відстані 6-8 кроків. У кінці ознайомлення вивчається 
техніка виконання прийому чи дії. Перше початкове доведення по¬ 
винно бути максимально загальним та стислим, із точною терміно¬ 
логією назви прийому, його частин. 

Детальне пояснення техніки на даному етапі не є необхідним, 
оскільки багато нової інформації не дозволяє “охопити” і запам’я¬ 
тати окремі дрібні подробиці й деталі техніки виконання прийому. 
При цьому пояснення техніки супроводжується повторним пока¬ 
зом прийому в тій послідовності, у якій він буде розучуватися (у 
цілому в повільному темпі або за розділами). Для більш повного й 
точного сприйняття слухачами прийомів, які вивчаються, особли¬ 
во складних, у кінці пояснення краще вказати на головні елемен¬ 
ти у техніці виконання того або іншого прийому, провести додат¬ 
ковий показ з акцентом на них. 

Мета розучування прийому - формування у слухачів нових 
рухових навичок. Головне при цьому - добитися правильної тех¬ 
ніки виконання прийому. Залежно від рівня підготовленості слу¬ 
хачів, структури складності прийому або дії розучування здійсню¬ 
ється методом цілісного розучування, методом розучування за роз¬ 
ділами (частинами) та методом розучування за допомогою підгото¬ 
вчих вправ. Початкове розучування кожного окремого прийому чи 
дії проводиться у такій послідовності: 

виконання за розділами (на чотири, два рахунки) або у цілому 
в повільному темпі у простих умовах; 
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виконання в цілому з поступовим прискоренням темпу від по¬ 
вільного до середнього та швидкого темпу; 

самостійне виконання; 

виконання у бойовому темпі. 

Метод цілісного розучування застосовується у тому випадку, 
якщо прийом чи дії доступні тим, хто навчається, для подальшо¬ 
го виконання його в цілому, наприклад, підготовка до бою або 
виконання прийому за розділами. Суть цілісного методу навчання 
полягає в тому, що розучування рукопашного бою проводиться 
шляхом багаторазового їх виконання в цілому (без розділень та 
зупинок), спочатку в повільному темпі, у найпростіших умовах, а 
потім у поступово прискореному та бойовому темпі, у різноманіт¬ 
них умовах і обставинах, як за командою керівника, так і само¬ 
стійно. 

Метод розучування за розділами (частинами) дозволяє зна¬ 
чно зменшити затрати фізичних зусиль і не допустити суттєвих 
помилок, які обов’язкового будуть присутні на початковому етапі 
розучування. Виконувати складні рухові дії з першої спроби в 
цілому дуже важко. У ряді прийомів оволодіння технікою простих 
рухів легше методом розучування - частинами. Він широко засто¬ 
совується, як і метод розучуванпя, у повільному темпі, у процесі 
навчання рукопашного бою і застосовується у тому випадку, якщо 
прийом складний для розучування в цілому і його можна викону¬ 
вати із зупинками, паузами. Особливості його полягають у тому, 
що в ході навчання здійснюється послідовність фіксації певних 
положень (частин) рухової дії. Вона забезпечує, з одного боку, 
вірну уяву слухачів про те, яке положення займають частини тіла 
на даний момент, з другого - постійний контроль, виправлення 
помилок і уточнення техніки виконання прийому з боку керівни¬ 
ка заняття, контроль заходів безпеки. Характер розділення при¬ 
йому, що вивчається, залежить від його структури і складності, 
рівня тих, хто займається, але в усіх випадках керуються вимога¬ 
ми принципів доступності навчання. При цьому в процесі розучу¬ 
вання цілісного прийому розділення може призвести до незначних 
помилок його динамічної структури. Тому його слід проводити на 
основі кваліфікаційного аналізу техніки. Кожна частина повинна 
представляти собою логічну завершеність відносно самостійної ру¬ 
хової структури, але не перетворюватися в дуже маленькі ізольо¬ 
вані вправи. Велика кількість частин або деталей, як показує 
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практика, ускладнює їх засвоєння, викликає швидку втому та при¬ 
зводить до спаду цікавості до навчання. Розучування прийому з 
рукопашного бою за розділами (частинами) проводиться спочатку 
за такою схемою: віддається попереднє розпорядження, що зробити 
на той або інший рахунок, а потім подається команда: “Роби — 
РАЗ” і т. д. Наприклад: “На рахунок РАЗ — з кроком уперед 
захопити руками ноги порушника нижче колін — роби РАЗ; на 
рахунок ДВА — шарпнути ноги на себе, штовхаючи плечем під 
сідниці і, утримуючи ноги, кинути порушника на землю — роби 
ДВА; на рахунок ТРИ - позначити удар у больову точку - роби 
ТРИ; на рахунок ЧОТИРИ — узяти порушника під контроль” — роби 
ЧОТИРИ. За розділами прийом виконати три-чотири рази. При по¬ 
дальшому виконанні прийому розпорядження можуть не віддавати¬ 
ся, а подаються лише команди: “Роби — РАЗ”, “Роби - ДВА” і т. д. 
У міру відпрацювання техніки виконання прийому за розділами 
відбувається приєднанням їх один до одного або до основного еле¬ 
мента прийому. Після виконання прийому на 3-4 рахунки його 
можна виконувати на два рахунки: на перший рахунок виконуєть¬ 
ся головний елемент прийому (наприклад, важіль руки назовні), на 
другий позначається удар у больову точку або приймається вихідне 
положення. Для якісного відпрацювання техніки прийому в ході 
розучування необхідно спочатку добиватися правильних дій, тобто 
виконувати все, тільки у повільному темпі, реально та до кінця, а 
потім уже нарощувати швидкість, точність, силу, ефективність та 
якість їх виконання. Тому після відпрацювання прийому за розді¬ 
лами (частинами) слід приступити до розучування його в цілому, у 
повільному і постійно зростаючому темпі. Але головне на початко¬ 
вому етапі розучування - це виконання прийому повільно, без за¬ 
стосування зайвої сили. Після того, як тими, хто навчається, за¬ 
своєний прийом у цілому, керівник надає їм час для його самостій¬ 
ного відпрацювання та засвоєння в умовах обставин, що раптово 
виникають. Розучування закінчується виконанням прийому в бойо¬ 
вому темпі, дотримуючись заходів щодо попередження травматиз¬ 
му. Особливу увагу на заключному етапі розучування слід звернути 
на закріплення навичок у виконанні прийому шляхом багаторазо¬ 
вого їх повтору, переважно у повільному темпі. З цією метою необ¬ 
хідно широко використовувати метод самостійного відпрацювання 
під постійним контролем керівника заняття, знов-таки переважно 
у повільному темпі з поступовим нарощуванням швидкості. 
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Метод розучування за допомогою підготовчих вправ за¬ 
стосовується, по-перше, у тому випадку, якщо прийом чи дію 
відразу в цілому виконати важко із-за його складності, а розді¬ 
лити на частини неможливо (наприклад, кидок через голову) і, 
по-друге, якщо прийом складний і виникає необхідність попере¬ 
дньо відпрацьовувати підготовчі вправи, а потім приступити до 
розучування прийому в цілому або за розділами (наприклад, ки¬ 
док через спину). 

Удосконалення (тренування) у виконанні прийому - це систе¬ 
матичне багаторазове виконання вивченого прийому в умовах, що 
послідовно ускладнюються. На даному етапі досягається якісне 
(автоматичне) оволодіння руховими навичками у процесі його прак¬ 
тичного застосування, а також високий рівень розвитку фізичних, 
вольових і спеціальних якостей. Набуті при розучуванні системи 
рухів навички ще не стійкі до різноманітних несприятливих чинни¬ 
ків (різнохарактерних дій, великих фізичних навантажень, втоми, 
зміни зовнішнього середовища і т. д.). У ході вправ закріплюється 
сформований динамічний стереотип, який лежить в основі нави¬ 
ку, і разом з цим збільшується пристосування до різноманітних 
змінюваних умов. Для якісного оволодіння прийому, обстановку, 
на фоні якої проводиться тренування, краще зробити максималь¬ 
но складною, надати тим, хто навчається, прав виявляти широку 
ініціативу і винахідливість у вирішенні поставлених завдань. Ускла¬ 
днення обставин при проведенні тренування проводиться: 
шляхом вивчення початкових та кінцевих положень; 
виконання прийому на точність, швидкість та кінцевий ре¬ 
зультат; 

збільшення кількості повторів, швидкості й дистанції пересування; 
застосування умов, що миттєво змінюються (дії за командами 
і сигналами, що виникають миттєво, залежно від поведінки реа¬ 
льного порушника); 

виконання прийомів у комплексі з раніше вивченими прийо¬ 
мами, на фоні значного фізичного навантаження, як на спеціаль¬ 
но підготовлених місцях, так і при різноманітних обставинах і на 
різноманітній місцевості; 

виконання деяких прийомів в умовах обмеженої рухливості та 
обмеженого простору (вузьких місцях і проходах, на зменшеній 
площі опори, на висоті і т. д.), в умовах поганої видимості, і в 
засобах індивідуального захисту; 

включення до тренування змагального методу. 
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Різноманітні дії дозволяють довести виконання вивченого при¬ 
йому до автоматизму в будь-яких швидкозмінюваних умовах, що 
є вкрай необхідним для військово-професійного застосування. Ви¬ 
конання вивчених прийомів разом з іншими, раніше вивченими 
прийомами, є характерною особливістю методики навчання руко¬ 
пашного бою. 

Подальше удосконалення здійснюється в комплексному трену¬ 
ванні, яке проводиться наприкінці основної частини кожного за¬ 
няття. Воно може проводитися такими способами: 

шляхом послідовного виконання вивчених прийомів у процесі 
різноманітної швидкості пересування як на спеціально підготовле¬ 
них місцях (в обладнаних залах, на смузі перешкод, на майданчи¬ 
ках для рукопашного бою, на макетах, технічних засобах пересу¬ 
вання і т. д.), так і в інших умовах; 

у формі навчальної сутички, раніше запланованої або з миттє¬ 
во виникаючими перешкодами та інші. 

В обох випадках ті, хто навчається, вирішують поставлені 
завдання, залежно від дій “реального порушника”. 

При проведенні комплексного тренування передбачається по¬ 
слідовне збільшення складності вправ, зростання сукупності при¬ 
йомів, зміна умов їх виконання з метою розвитку у тих, хто на¬ 
вчається, винахідливості, ініціативи та швидкості орієнтування у 
швидкоплинних обставинах тренування. 

Широко застосовуються незаплановані дії слухачів за сигнала¬ 
ми та командами керівника (командира) заняття. Крім того, ті, 
хто навчаються, самостійно реагують на неочікувані атакуючі або 
контратакуючі дії порушника. Таким чином, заключний етап тре¬ 
нування характеризується органічним злиттям процесів удоскона¬ 
лення техніки виконання прийомів та розвитком у тих, хто за¬ 
ймається, комплексного рівня фізичних, вольових, психологічних 
і спеціальних якостей. Для виконання комплексно-тренувальних 
вправ при груповому методі навчання спочатку слід вказати на 
помилки, загальні для всіх, і не допустити їх, потім індивідуальні 
(останні - за допомогою персональних показів та зауважень керів¬ 
ника без зупинки процесу навчання). Для виправлення виявлених 
загальних помилок ефективний метод порівняння, який склада¬ 
ється із демонстрації прийому, виконаного з помилкою (дотриму¬ 
ючись при цьому педагогічного такту), а потім без помилки з від¬ 
повідним поясненням керівника заняття, роблячи акцент на ви- 
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правлення та засоби щодо попередження травматизму. Таким чи¬ 
ном, для попередження виникаючих помилок і швидкого їх ви¬ 
правлення необхідно вказувати на раніше вивчені причини і твор¬ 
чо застосовувати їх у процесі навчання. 

Команди, що подаються при проведені заняття 
з рукопашного бою 

На заняттях з рукопашного бою, як і при проведенні занять 
за іншими розділами фізичної підготовки, розміщення і переши¬ 
кування здійснюються згідно зі Стройовим статутом Збройних Сил 
України. 

При навчанні прийому рукопашного бою застосовуються такі 
команди: 

при шикуванні тих, хто навчається, для показу прийому - 
“Для показу прийому — СТАВАЙ”; 

при шикуванні тих, хто навчається, для відпрацювання при¬ 
йомів - “Для відпрацювання прийому - СТАВАЙ”; 

для підготовки до бою або прийняття вихідного положення - 
“До бою — ГОТУЙСЬ” або “Правосторонню (лівосторонню) стійку — 
ПРИЙНЯТИ”; 

для завдання уколу на місці - “Багнетом — КОЛИ”; 
для виконання відбивання - “Стволом автомата (рукою, ма¬ 
лою саперною лопаткою) — вліво (вправо, вниз) — ВІДБИЙ”; 

для завдання удару - “Кулаком (ребром долоні, ногою, но¬ 
жем, підручними засобом) — БИЙ”; 

для завдання уколів (ударів у русі) - “Завдати укол багнетом 
(удар прикладом) по мішені (макету) - УПЕРЕД”; 

для виконання прийому самострахування (больового прийому, 
захвату, кидка) - “Падіння назад почи-НАЙ”, “Важіль руки на¬ 
зовні - почи-НАЙ”; “Задню підніжку (кидок) - почи-НАЙ”; 

для виконання нового прийому за розділами вказується нове 
положення і порядок виконання. Наприклад, при навчанні зад¬ 
ньої підніжки - “Із кроком лівої ноги вперед і вліво посадити 
противника — роби — РАЗ, підбити правою ногою підколінний 
згин порушника і ривком руками вниз наліво кинути його — роби 
— ДВА; позначити удар ногою в бік — роби - ТРИ”; 

для виконання прийому в цілому в процесі розучування споча¬ 
тку видається розпорядження, що і як зробити, наприклад: “Ви¬ 
конати загин руки за спину в повільному (швидкому) темпі”, далі 
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подається команда: “До бою - ГОТУЙСЬ”, “Правосторонню стій¬ 
ку — ПРИЙНЯТИ”, “Загин руки за спину — почи-НАЙ”; 

для самостійного виконання прийому дається розпорядження: 
“Загин руки за спину виконати самостійно 3—4 рази в повільному 
темпі” й команда “До бою — ГОТУЙСЬ. До виконання вправи — 
ПРИСТУПИТИ”; 

для закінчення виконання вправи або дії подається команда 
“Вправу - ЗАКІНЧИТИ” або “СТІЙ”. 

Попередження та виправлення помилок 

Для якісного та швидкого засвоєння вивченої вправи велике 
значення має і своєчасне виправлення помилок. Частіше всього 
помилки тих, хто навчається, є наслідком недосконалої методич¬ 
ної майстерності керівника заняття, недооцінки ним дидактичних 
прийомів та методів навчання. Безпосередньою причиною помилок 
є також порушення правильності й чіткості організації заняття, 
стану дисципліни і порядку. Крім того, на початковому етапі на¬ 
вчання мають місце помилки, які залежать тільки від індивідуа¬ 
льних здібностей тих, хто навчається: 

недостатнє засвоєння тими, хто навчається, техніки прийому (ви¬ 
правляється доступним поясненням та якісним додатковим показом); 

погана координація рухів як наслідок слабкої підготовленості 
тих, хто навчається (для виправлення краще виконувати в проце¬ 
сі розучування відповідні підготовчі вправи); 

недостатній самостійний контроль з боку тих, хто навчається 
(виправляється шляхом мобілізації уваги на виконанні рухів та дій); 

утома, при якій невідомий рух виконується зі зміною м’язових 
і нервових напружень (для виправлення необхідно чітко дотриму¬ 
ватись певної швидкості виконання прийомів). 

Як показує практика, краще вчасно виявити помилки або по¬ 
передити їх, і це буде набагато легше, ніж виправляти їх, коли 
вони вже засвоїлись. Тому необхідно (особливо на початковому 
етапі навчання) своєчасно попереджувати виникнення помилок, 
не давати їм закріпитися, виявляти і виправляти причини, які їх 
викликають. 

Оскільки на початку розучування техніка прийому освоюється 
у загальних рисах, аналіз і оцінка його виконання не повинні 
бути дуже вимогливими. Можливості для самоконтролю рухів, як 
було видно раніше, дуже обмежені. Унаслідок цього не слід на- 
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магатися відмічати та усувати в окремих осіб усі помилки відразу, 
їх краще виправляти за ступенями важливості. На початку - більш 
суттєві, а потім - незначні. 

Попередження травматизму на заняттях 

Прийоми рукопашного бою як під час проведення занять, так 
і при проведенні інших форм фізичної підготовки у багатьох випа¬ 
дках виконуються на фоні значного фізичного навантаження і пси¬ 
хічної напруги. Сукупність цих факторів у процесі навчання по¬ 
в’язана з отриманням тими, хто займається, важких тілесних 
пошкоджень і травм різного ступеня. Безпосереднім обов’язком 
керівника заняття є постійне проведення профілактики травмати¬ 
зму та дотримання заходів щодо його попередження. 

Головними причинами травм на заняттях з рукопашного бою є: 

погана або неправильна організація заняття; 

слабке або недостатньо уважне відношення керівника заняття 
до методики навчання; 

слабка підготовленість або некомпетентність керівників заняття 
у даному питанні; 

низька військова дисципліна та погане керування тими, хто 
навчається; 

непідготовленість місця заняття, невідповідність вимогам до¬ 
тримання заходів безпеки обладнання та знаряддя. 

З метою попередження травматизму тих, хто навчається, кері¬ 
вник заняття зобов’язаний: 

дотримуватись методики навчання та слідкувати за послідов¬ 
ністю виконання вправ, за дотриманням інтервалів та дистанцій 
між тими, хто навчається, особливо при виконанні прийомів ве¬ 
дення бою зі зброєю та у русі; 

застосовувати на заняттях ножі (багнети) з надітими на них 
ножнами або макетами зброї при відпрацюванні дій у швидкому 
та бойовому темпі; 

слідкувати, щоб виривання зброї, викручування рук, нанесен¬ 
ня ударів у больові та смертельні точки, бойові дії та прийоми на 
суглоби виконувались правильно - обов’язково повільно, без за¬ 
стосування сили, не різко і відразу ж за сигналом партнера, голо¬ 
сом: “Є” чи після частих ударів ногою та плесканням рукою мит¬ 
тєво зупиняти всі дії; 

правильно застосовувати прийоми страхування та самостра¬ 
хування; 


ЗО 



позначати удари ногою і рукою по партнеру, проводити больо¬ 
ві прийоми та кидки з підтриманням партнера за руку та викону¬ 
вати їх від середини килима (ями з піском) до краю; 

повільно виривати зброю, викручувати руки, проводити больові 
прийоми, удушення та обеззброєння без застосування великої сили; 

застосовувати в окремих випадках захисні пристосування 
(щити, рукавиці, маски, накладки та ін.); 

суворо дотримувати правил застосування імітаційних засобів; 
слідкувати, щоб удари рукою, ногою при виконанні з партне¬ 
ром та дії зі зброєю тільки позначались або виконувались дуже 
повільно і не до кінця; 

комбінації прийомів і дій виконувати з поданням попередньої 
команди, у якій називається вихідне положення, зміст вправи, 
порядок її виконання, заключне положення, а потім виконавча 
команда: "ВПЕРЕД". 

3. СПЕЦИФІКА ТРАВМ ПРИ ЗАНЯТТЯХ 

З РУКОПАШНОГО БОЮ. ПЕРША МЕДИЧНА 
ДОПОМОГА 

Травматизм під час занять з рукопашного бою, утім як і будь- 
який інший розділ фізичної підготовки, має деякі свої специфічні 
особливості. Переважна більшість травм під час занять прихо- 
диться на роботу в парах. 

Травми зустрічаються частіше в початківців та у військовослу¬ 
жбовців з низьким технічним рівнем. Це пояснюється, у першу 
чергу, невмінням зупинятися, "тримати" удар, неправильним вико¬ 
нанням захисту, недостатньою концентрацією уваги, поганою елас¬ 
тичністю і тренованістю м'язів і зв'язок, недисциплінованістю тощо. 

За ступенем тяжкості травми поділяються на 5 ступенів: дуже 
легкі (без утрати працездатності), легкі (утрата працездатності до 
15 днів), середні (утрата працездатності від 15 до ЗО днів), важкі 
(що потребують госпіталізації чи тривалого амбулаторного лікуван¬ 
ня) і дуже важкі (що ведуть до інвалідності). Під час занять з 
рукопашного бою переважають дуже легкі й легкі травми. Близько 
70 % усіх травм приходиться на забиті місця і садна та 20-24 % 
складають розтягнення зв'язок і м'язів. 

Найбільш частими видами травм є забиті місця суглобів паль¬ 
ців рук і ніг. Типовими є ушкодження великих пальців рук і ніг. 
Це відбувається внаслідок недостатнього стискання пальців у ку- 


31 



лак (удар, захист розслабленим кулаком, зіткнення ненапружено- 
го кулака з напруженою частиною тіла супротивника), а також 
при неповному тильному згинанні пальців рук і ніг в ударах нога¬ 
ми. Часто трапляються травми ліктьового й колінного суглобів 
при зіткненні із супротивником. Ще більш частими є м’язові тра¬ 
вми з переважаючою локалізацією в ділянці передпліччя, що ви¬ 
никають у наслідок неправильної техніки виконання захистів чи 
недостатньої підготовки, “набивання” зовнішньої і внутрішньої по¬ 
верхні передпліччя. 

До специфічних травм варто віднести ураження больових то¬ 
чок, наприклад, таких, як удари в пах, ділянку сонячного спле¬ 
тення, печінки й ін. 

Розрізняють такі види травм: забиті місця, розтягнення і роз¬ 
риви м’яких тканин, вивихи і переломи, садна і потертості, рани. 
Крім цього, на заняттях чи змаганнях можуть мати місце такі 
патологічні стани: перенапруга, перетренованість, непритомність, 
колапс, шок. 

Закриті ушкодження 

До закритих ушкоджень відносяться: забите місце, закритий 
перелом, ушкодження зв’язок, вивихи, ушкодження суглобних 
сумок, м’язів, сухожиль, фасцій та ін. 

Забите місце - ушкодження тканин і органів без порушення 
цілісності зовнішніх покривів. Ознаки забитого місця: біль, при¬ 
пухлість у результаті виливу лімфи і крові, зміни кольору шкіри 
над місцем забитого місця. 

Перша допомога: забезпечення спокою і припіднятого положен¬ 
ня травмованої частини тіла, холод до місця ушкодження (лід на 
20-30 хвилин; холодну воду - до години; хлоретил обережно, через 
можливість обмороження). Потім необхідно накласти пов’язку, що 
давить, але так, щоб не викликати застою крові. Через 24-36 го¬ 
дин можна застосувати теплові процедури, розсмоктуючий масаж. 
Замість теплового компресу добре використовувати перцевий плас¬ 
тир. Спочатку застосовують легкий масаж, що погладжує, вище 
забитого місця, до кінця другої доби можна масажувати хворе міс¬ 
це. Ефективно поєднувати масаж з мазями й розтираннями. Існує 
велика кількість мазей: віпросал, апізартрон, камфатигрин, Бом- 
Бенге, ефкамонова, тигрова, арніка, дольпік, фіналгон та ін. Засто¬ 
сування тієї чи іншої мазі є правом вибору й залежить від чутливо- 
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сті шкіри чи наявності тих чи інших захворювань. Починати вти¬ 
рати мазь слід вище чи нижче хворого місця, тому що в мазях 
містяться лікарські компоненти, що по кровоносних судинах бу¬ 
дуть доставлені до забитого місця. У перший раз найкраще нанести 
мазь увечері перед сном, на другий день - три рази (ранком, удень і 
ввечері). Не рекомендується часто користуватися дуже сильними 
мазями типу фіналгон і дольпік. При болючих відчуттях у м’язах, 
забитих місцях, пухлинах, набряках добре користуватися маззю 
такого складу: іхтіол - 15,0; йодистий калій - 3,0; йод кристаліч¬ 
ний - 0,25; екстракт беладони - 0,2; камфора - 10,0; вазелін - 
30,0; ланолін безводний - 35,0. Компрес із цією маззю змінюють 
через добу доти, поки не пройде біль і пухлина. 

Забиті місця окістя звичайно викликають його запалення - 
періостит. Ознаки: хворобливість, припухлість на обмеженій діля¬ 
нці, підвищення місцевої і загальної температури. 

Лікування: спокій, компреси з маззю Вишневського, ронідазо- 
єм чи медичною жовчю, фізпроцедури (теплові, кварц, ультрафіо¬ 
летове опромінення). 

При забитих місцях грудної клітки можливе ушкодження 
легенів, плеври, серця, що викликає біль при подиху, можливий 
кашель із кров’ю. 

Перша допомога: забезпечити спокій, холод на забите місце, 
холодне питво, бинтування грудної клітки і кровоспинні засоби. 
Постраждалого терміново направляти у лікарню. 

Струс мозку найчастіше буває при ударах рукою чи ногою в 
голову, рідше - при падінні на спину. 

При серйозних струсах пересувати постраждалого небезпечно, 
потрібна особлива обережність. Серед загрозливих ознак струсу 
мозку можна назвати такі: блідість обличчя, запаморочення, дзе¬ 
нькіт у вухах, нудота, уповільнений пульс, слабкий подих і три¬ 
вала втрата свідомості. Якщо є симптоми серйозного струсу, кра¬ 
ще не рухати постраждалого взагалі, особливо його голову, і не¬ 
гайно викликати лікаря. 

Удари в ділянку сонячного сплетення іноді призводять до 
того, що людина непритомніє. Якщо випадок нескладний, два-три 
ляпаса по обличчю чи холодна вода на обличчя і голову приведуть 
її у притомність. Якщо ці прості методи не дадуть результату, 
роблять штучне дихання. 

. Біль від ударів рукою чи ногою в ділянку сонячного сплетення 
може бути дуже сильною, особливо якщо м’язи живота були роз- 
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слаблені в момент удару. Якщо є підозра, що в потерпілого є 
якесь внутрішнє ушкодження чи якщо в нього кашель із кров’ю, 
слід викликати лікаря. Але якщо він страждає від болю, але не¬ 
має ніяких симптомів, нижченаведені методи полегшать йому біль. 

Удар у сонячне сплетення часто змушує потерпілого зігнутися 
від болю і порушує ритмічність подиху. Потерпілого варто посади¬ 
ти на підлогу так, щоб верхня частина тулуба була відкинута 
злегка назад і м’язи спини були напружені. Стоячи позаду нього й 
упираючись однією ногою йому у спину, легенько постукуйте його 
по хребту тильною стороною долоні. Це повинно відновити норма¬ 
льний подих і полегшити біль у ділянці живота. Даний прийом, 
як і описані нижче, запозичені з японської системи подання допо¬ 
моги ПІиатсу. 

Удари ногою в пах викликають сильний біль і спазми в живо¬ 
ті. У несерйозних випадках варто змусити потерпілого нахилити¬ 
ся вперед і помасажувати нижню частину живота. Розслаблення 
м’язів живота звичайно буває досить для швидкого полегшення 
болю. Чергові два прийоми добре зарекомендували себе при ударах 
у пах: 

а) метод постукування по ступні. Покладіть потерпілого на 
підлогу. Лівою рукою візьміть одну з його ступень, міцно обіпріть 
її об свою ногу так, щоб нога була цілком випрямлена, і ребром 
своєї правої руки постукайте по ступні досить різко для того, щоб 
викликати струс тазових органів. Ця дія повинна повернути яєч¬ 
ка потерпілого в нормальне положення. До цього в результаті 
удару вони знаходилися в утягненому положенні в нижній частині 
черевної порожнини; 

б) метод різкого опускання потерпілого на сідниці. Посадіть 
потерпілого, широко розсунувши його ноги в сторони. Це необхід¬ 
но зробити, оскільки потерпілий звичайно згинається від болю і 
щільно стискає ноги. Просуньте руки йому під пахви й підніміть 
його так, щоб сідниці знаходилися в 7-10 сантиметрах від підло¬ 
ги. Різко опустіть його. Повторіть цю процедуру кілька разів, 
поки яєчка не опустяться в правильне положення. Біль буде від¬ 
чуватися навіть після повернення яєчок у нормальне положення. 
Щоб полегшити її, енергійно помасажуйте нижню частину черев¬ 
ної порожнини в тому місці, де статевий орган з’єднаний з тілом. 
Крім того, якщо біль не дуже сильний, потерпілому можна зроби¬ 
ти кілька стрибків на місці на п’ятах. 
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Якщо потерпілий у непритомному стані, необхідно застосува¬ 
ти розтирання тіла, дати вдихнути нашатирний спирт. При три¬ 
валій непритомності необхідно застосувати штучне дихання. 

Перелом ~ порушення цілісності кістки під дією сили, що переви¬ 
щує її пружність; тріщина - часткове порушення цілісності кістки. 

Основними причинами переломів бувають падіння, удар, зітк¬ 
нення, скручування. Ознаки перелому: звичайно різкий біль і “хру¬ 
скіт” у момент перелому. Щоб визначити ушкоджене місце, обере¬ 
жно візьміться за найближчий суглоб (наприклад, за кисть, якщо 
ушкоджене передпліччя) і якщо найменший рух викликає біль, 
цілком імовірно, що є перелом, і це місце повинне бути зафіксова¬ 
не в нерухомому положенні, щоб не збільшити травму. Можна 
використовувати і так званий “симптом легкого удару” - зробити 
легкий поштовх по осі кисті далі від перелому - при цьому вини¬ 
кає гострий біль у місці порушення цілісності кістки. 

Більшість переломів під час занять з рукопашного бою відбу¬ 
вається в передпліччях і гомілках, місцях, що легко зафіксувати в 
нерухомому положенні. При закритому переломі накладається ім¬ 
мобілізуюча пов’язка (шина) і фіксується, наприклад, поясом від 
костюма. При відкритому переломі (кістка прориває тканину і ви¬ 
ходить назовні) необхідно зупинити холодом кровотечу, накласти 
антисептичну пов’язку і шину, а потім викликати лікаря. 

Ушкодження зв'язок і суглобів виникають при різких рухах у 
суглобі, амплітуда яких перевищує межі нормальної. Розрізняють 
три види ушкоджень зв’язок: 

сильне розтягання супроводжується болем і повільно нароста¬ 
ючою набряклістю через розрив лімфатичних судин; 

частковий розрив зв’язок, при якому, крім болю, з’являється згла¬ 
джування контурів суглоба і значне обмеження рухливості в ньому; 

повний розрив супроводжується різким болем у місцях прикрі¬ 
плення зв’язок до кістки, значним крововиливом у порожнину 
суглобів і майже повним обмеженням рухів. 

Найбільш характерні ушкодження колінних, ліктьових і па¬ 
льцевих суглобів рук і ніг . 

Перша допомога: холодний компрес, після чого необхідне на¬ 
кладення тугої пов’язки. Незалежно від того, яке розтягнення мало 
місце, суглоб не можна згинати відразу ж після травми. Як тільки 
спадуть пухлина і біль, дуже важливо почати тренувати суглоб у 
напрямку, протилежному тому, у якому відбулося розтягнення. 
Таким способом можна запобігти втраті гнучкості суглоба. 
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слаблені в момент удару. Якщо є підозра, що в потерпілого є 
якесь внутрішнє ушкодження чи якщо в нього кашель із кров’ю, 
слід викликати лікаря. Але якщо він страждає від болю, але не¬ 
має ніяких симптомів, нижченаведені методи полегшать йому біль. 

Удар у сонячне сплетення часто змушує потерпілого зігнутися 
від болю і порушує ритмічність подиху. Потерпілого варто посади¬ 
ти на підлогу так, щоб верхня частина тулуба була відкинута 
злегка назад і м’язи спини були напружені. Стоячи позаду нього й 
упираючись однією ногою йому у спину, легенько постукуйте його 
по хребту тильною стороною долоні. Це повинно відновити норма¬ 
льний подих і полегшити біль у ділянці живота. Даний прийом, 
як і описані нижче, запозичені з японської системи подання допо¬ 
моги Шиатсу. 

Удари ногою в пах викликають сильний біль і спазми в живо¬ 
ті. У несерйозних випадках варто змусити потерпілого нахилити¬ 
ся вперед і помасажувати нижню частину живота. Розслаблення 
м’язів живота звичайно буває досить для швидкого полегшення 
болю. Чергові два прийоми добре зарекомендували себе при ударах 
у пах: 

а) метод постукування по ступні. Покладіть потерпілого на 
підлогу. Лівою рукою візьміть одну з його ступень, міцно обіпріть 
її об свою ногу так, щоб нога була цілком випрямлена, і ребром 
своєї правої руки постукайте по ступні досить різко для того, щоб 
викликати струс тазових органів. Ця дія повинна повернути яєч¬ 
ка потерпілого в нормальне положення. До цього в результаті 
удару вони знаходилися в утягненому положенні в нижній частині 
черевної порожнини; 

б) метод різкого опускання потерпілого на сідниці. Посадіть 
потерпілого, широко розсунувши його ноги в сторони. Це необхід¬ 
но зробити, оскільки потерпілий звичайно згинається від болю і 
щільно стискає ноги. Просуньте руки йому під пахви й підніміть 
його так, щоб сідниці знаходилися в 7-10 сантиметрах від підло¬ 
ги. Різко опустіть його. Повторіть цю процедуру кілька разів, 
поки яєчка не опустяться в правильне положення. Біль буде від¬ 
чуватися навіть після повернення яєчок у нормальне положення. 
Щоб полегшити її, енергійно помасажуйте нижню частину черев¬ 
ної порожнини в тому місці, де статевий орган з’єднаний з тілом. 
Крім того, якщо біль не дуже сильний, потерпілому можна зроби¬ 
ти кілька стрибків на місці на п’ятах. 


34 






Якщо потерпілий у непритомному стані, необхідно застосува¬ 
ти розтирання тіла, дати вдихнути нашатирний спирт. При три¬ 
валій непритомності необхідно застосувати штучне дихання. 

Перелом - порушення цілісності кістки під дією сили, що переви¬ 
щує її пружність; тріщина - часткове порушення цілісності кістки. 

Основними причинами переломів бувають падіння, удар, зітк¬ 
нення, скручування. Ознаки перелому: звичайно різкий біль і “хру¬ 
скіт” у момент перелому. Щоб визначити ушкоджене місце, обере¬ 
жно візьміться за найближчий суглоб (наприклад, за кисть, якщо 
ушкоджене передпліччя) і якщо найменший рух викликає біль, 
цілком імовірно, що є перелом, і це місце повинне бути зафіксова¬ 
не в нерухомому положенні, щоб не збільшити травму. Можна 
використовувати і так званий “симптом легкого удару” - зробити 
легкий поштовх по осі кисті далі від перелому - при цьому вини¬ 
кає гострий біль у місці порушення цілісності кістки. 

Більшість переломів під час занять з рукопашного бою відбу¬ 
вається в передпліччях і гомілках, місцях, що легко зафіксувати в 
нерухомому положенні. При закритому переломі накладається ім¬ 
мобілізуюча пов’язка (шина) і фіксується, наприклад, поясом від 
костюма. При відкритому переломі (кістка прориває тканину і ви¬ 
ходить назовні) необхідно зупинити холодом кровотечу, накласти 
антисептичну пов’язку і шину, а потім викликати лікаря. 

Ушкодження зв’язок і суглобів виникають при різких рухах у 
суглобі, амплітуда яких перевищує межі нормальної. Розрізняють 
три види ушкоджень зв’язок: 

сильне розтягання супроводжується болем і повільно нароста¬ 
ючою набряклістю через розрив лімфатичних судин; 

частковий розрив зв’язок, при якому, крім болю, з’являється згла¬ 
джування контурів суглоба і значне обмеження рухливості в ньому; 

повний розрив супроводжується різким болем у місцях прикрі¬ 
плення зв’язок до кістки, значним крововиливом у порожнину 
суглобів і майже повним обмеженням рухів. 

Найбільш характерні ушкодження колінних , ліктьових і па¬ 
льцевих суглобів рук і ніг. 

Перша допомога: холодний компрес, після чого необхідне на¬ 
кладення тугої пов’язки. Незалежно від того, яке розтягнення мало 
місце, суглоб не можна згинати відразу ж після травми. Як тільки 
спадуть пухлина і біль, дуже важливо почати тренувати суглоб у 
напрямку, протилежному тому, у якому відбулося розтягнення. 
Таким способом можна запобігти втраті гнучкості суглоба. 
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Вивих - це зсув однієї чи двох кісток із розривом капсули і 
зв’язок. Ознаки вивиху: деформація в ділянці суглоба; гематома; 
вимушене, характерне для кожного суглоба положення кінцівки; 
різке обмеження рухів у суглобі; зміна довжини кінцівки. Крім 
того, можна знайти характерний симптом “пружної фіксації” при 
спробі пасивного руху кінцівки - опір, що нагадує розтягнуту 
пружину. Це найбільш важлива відмінність вивиху від перелому, 
тому що при переломі відзначається вільна рухливість важеля, 
різка хворобливість при пальпації, тоді як при вивиху самостійні 
болі дуже незначні. Невідкладна допомога полягає в іммобілізації 
кінцівки і направленні в лікарню. Самостійне вправляння вивихів 
забороняється. 

Ушкодження м'язів, сухожиль і фасцій спостерігається при 
наявності структурних змін у тканинах під впливом хронічного 
перенапруження чи нераціонального тренування. 

Перша допомога: холод, іммобілізуюча пов’язка, госпіталізація. 

Ушкодження м'язів бувають у вигляді розтягнень і розривів. 
При розтягненні ушкоджується лише тканина, що покриває м’я¬ 
зове волокно. Ознаки травми: біль, іноді тріск під час травми, кро¬ 
вовилив. При повному розриві пальпується щілина між розірвани¬ 
ми кінцями м’яза. Активні рухи ушкодженого м’яза неможливі. 

Перша допомога: надання кінцівці зручного розслабленого по¬ 
ложення, холод, спокій, іммобілізація кінцівки. Потерпілого вар¬ 
то направити до лікаря. 

Розриви фасцій можуть бути в результаті ударів по широкій 
фасції напруженого м’яза (стегна, біцепса). Ознаки розриву: не¬ 
значний біль, при обмацуванні виявляється щілина, через яку 
можливе утворення м’язової грижі. Рухи м’яза не порушені. 

Перша допомога: холод, спокій, туге бинтування, консульта¬ 
ція хірурга. 


Відкриті ушкодження 

До відкритих ушкоджень відносяться рани, кровотечі, садна, 
потертості, що складають до 40 % усіх травм. 

Рани - ушкодження, що порушують цілісність шкіри чи сли¬ 
зової оболонки. Основні ознаки: біль, кровотеча, розходження країв 
рани, порушення функцій. При ранах можлива значна втрата крові 
й зараження. 

Кровотечі розрізняють таких видів: артеріальна (червона кров 
витікає з рани струменем чи поштовхами), венозна (кров темно- 
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червоного кольору витікає з рани порівняно повільно), капілярна 
(кров дрібними краплями виступає на поверхню рани) і паренхі¬ 
матозна (кровотеча з внутрішнього органу при його травмі). 

Перша допомога полягає в зупинці кровотечі й попередженні 
проникнення в рану інфекції. 

Існують механічні, фізичні, хімічні й біологічні способи зупин¬ 
ки кровотечі. До механічного способу відноситься накладення по¬ 
в’язки, що давить, пальцеве притиснення артерії до кістки, під¬ 
няття кінцівки чи максимальне згинання її в суглобі, накладення 
гумового джгута чи закручення. 

Пов’язкою, що давить, зупиняють капілярну і невелику вено¬ 
зну кровотечу. Для зупинки несильної венозної кровотечі підніма¬ 
ють кінцівку. При артеріальній кровотечі артерію притискають 
пальцем до кістки. Після цього при ушкодженні дрібних артерій 
накладають пов’язку, що давить, а при значній кровотечі застосо¬ 
вують джгут чи закручення, максимально згинають кінцівку в 
суглобі, поклавши попередньо у згин суглоба валик з одягу. 

Перш ніж накласти джгут, треба, продовжуючи притискати 
артерію, підняти кінцівку, а потім на місце накладення джгута, 
щоб не пошкодити шкіру, покласти що-небудь м’яке (наприклад, 
рушник). Розтягнувши попередньо джгут, накладають його з та¬ 
кою силою, щоб зупинити кровотечу. У супровідній записці необ¬ 
хідно вказати час накладення джгута і характер обробки рани. 

Джгут можна тримати не більше 2 годин. Через 1-2 години 
його розслаблюють на 4-5 хвилин, попередньо притиснувши арте¬ 
рію пальцем, а потім, пересунувши джгут вище, знову затягують 
на одну годину. 

До фізичних способів зупинки кровотечі відноситься застосу¬ 
вання холоду, що викликає звуження судин і зменшує біль. 

До хімічних способів зупинки кровотечі відносяться змочуван¬ 
ня рани розчином адреналіну (1:1000), застосування спеціальних 
кровоспинних паст, 3%-ного розчину перекису водню, що підви¬ 
щує зсідання крові, й ін. 

Біологічні способи застосовуються тільки в лікувальних установах. 

Попередження зараження: при потраплянні в рану сторонніх 
предметів їх видаляють, брудну рану промивають розчином пере¬ 
кису водню, краї рани змащують настойкою йоду чи розчином 
брильянтового зеленого, після чого накладають стерильну пов’яз¬ 
ку. Неглибокі рани звичайно гояться протягом 5-10 днів, при 
потраплянні інфекції терміни загоєння значно збільшуються. 
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Садна, потертості - поверхневі рани, що виникають у ре¬ 
зультаті тертя шкіри об твердий предмет. Садно супроводжується 
капілярною кровотечею, виділенням лімфи. 

Перша допомога: садно очищають від бруду, прикладаючи до 
його поверхні (але не витираючи) тампони, рясно змочені переки¬ 
сом водню, після чого осушують стерильними тампонами. Потім 
садно змащують йодовою настойкою. Дрібні садна і ранки змащу¬ 
ють клеєм БФ-6 (медичний), рідиною чи фурапластом Новикова. 

При проведенні занять без взуття на стопах часто з’являються 
мозолі - ороговіння шкіри, що завдають певних незручностей. 
Для ліквідації мозолів варто зробити півгодинну теплу ножну ван¬ 
ну з додаванням питної соди, потім видалити пемзою місця надли¬ 
шкового ороговіння та обробити їх настойкою йоду. Після трену¬ 
вання корисно на ніч втирати в ступні спеціальні креми, напри¬ 
клад, “Ефект”, “Триви”, “Турист”. 

4. КЛАСИФІКАЦІЯ, ЗМІСТ І МЕТОДИКА 

НАВЧАННЯ ПРИЙОМІВ РУКОПАШНОГО БОЮ 

Методика навчання підготовчих прийомів 

Підготовчі прийоми - це визначені дії, що забезпечують якісну 
підготовку тих, хто займається, до ведення рукопашного бою. Вони 
містять у собі положення, пересування і прийоми самострахування. 

Вивчення техніки ведення бою з озброєним чи неозброєним 
супротивником практично неможливе без знання і бездоганного 
виконання підготовчих прийомів. 

Положення - це взаємний розподіл частин тіла щодо центра 
ваги і площі опори при виконанні вправ чи прийомів. Положення 
містять у собі стійки: 

фронтальну (низьку, середню, високу), бойову (лівосторонню, 
правосторонню, передню, задню, проміжні); 

приготування до бою зі зброєю (з автоматом, пістолетом, но¬ 
жем, саперною лопатою, підручними засобами). 

Відпрацьовуванню стійок необхідно приділити особливу увагу, 
тому що правильне виконання прийомів рукопашного бою можли¬ 
ве тільки зі стійкого положення. 

Стійки в основному відрізняються одна від одної положенням рук, 
ніг, тулуба, причому правильне положення центра ваги тіла і спіль¬ 
ний контакт ступень з поверхнею є важливою і загальною вимогою. 
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Нижче розглядаються основні стійки окремо і формуються ос¬ 
новні вимоги до них. 


Фронтальна стійка . Ноги напівзігнуті на ширині 
пліч, ступні рівнобіжні, носки на одній лінії. 

Руки напівзігнуті, пальці стиснуті в кулак біля пояса 
тильною стороною вниз. Голова тримається прямо, по¬ 
гляд спрямований в очі супротивнику. Стійка застосову¬ 
ється в чеканні нападу супротивника, з неї відбувається 
перехід у бойові стійки. Ця стійка використовується при 
розучуванні й виконанні окремих прийомів і дій (удари 



рукою, ногою, коліном та ін.). 

Характерні помилки: 

1) тіло (живіт, сідниці, руки, ноги) розслаблені; 

2) ноги не зігнуті в колінах; 

3) відсутній бойовий настрій. 


Середня фронтальна стійка. Ефективна при ата¬ 
ках убік. 



Спина пряма, стопи на відстані двох ширин пліч 


і рівнобіжні. Коліна розведені в сторони. Центр ваги 
тіла зміщений униз. М’язи живота і сідниць напру¬ 
жені. 


Низька фронтальна стій¬ 



ка . Застосовується для падінь на спину, 
набік, перекидів уперед, назад. 


НОГИ СИЛЬНО ЗІГНУТІ В КОЛІНаХ ДО ПОВ- // \Л 

ного присіду, спина кругла, руки тримати чи \4І / 
перед собою. 

Бойова (лівостороння, правостороння) стійка. Ліва (права) 


нога вперед, ноги напівзі¬ 
гнуті на ширині пліч, 
центр ваги опущений 
униз, вага рівномірно роз¬ 
поділена на обох ступнях, 
тулуб вертикальний, руки 
зігнуті, пальці стиснуті в 
кулаки, лівий (правий) 
знаходиться попереду на 



рівні підборіддя долонею до себе, а інший знаходиться збоку на 
рівні пояса, пальцями нагору. Голова тримається прямо, погляд 
спрямований в очі супротивнику. 


39 




Методика навчання: навчання проводиться однобічним групо¬ 
вим методом по поділах на два рахунки: на “роби - РАЗ” - із 
фронтальної стійки прийняти лівосторонню (правосторонню) бо¬ 
йову стійку, “роби - ДВА” - повернутися у вихідне положення. 
Характерні помилки: 

1) тіло розслаблене; 

2) ноги не зігнуті в колінах, розставлені дуже широко чи вузько; 

3) руки опущені вниз; 

4) відсутні стійкість і бойовий настрій. 

Передня бойова стійка. Ефективна при атаках 

уперед. Ліва нога попереду, стопою в напрямку ата¬ 
ки, зігнута в коліні, на неї приходиться 60 % ваги 
тіла. Права нога позаду, випрямлена. Плечі та стег¬ 
на розгорнуті фронтально, корпус прямий. Розташу¬ 
вання рук, як і в основній бойовій стійці. Стопи щільно 
притиснуті до поверхні. 

Характерні помилки: 

1) ноги не на одній лінії; 

2) корпус тіла відхилений від вертикалі. 

Задня бойова стійка. Ефективна в захисті від атак спереду. 

Плечі опущені й розташовані у фронтальній площині. 
М’язи сідниць і живота напружені. Нога, що стоїть 
попереду, злегка зігнута в коліні, на неї приходиться 
ЗО % ваги тіла. Нога, що стоїть позаду, сильно зігнута, 
на неї приходиться 70 % ваги тіла. Стопи щільно при¬ 
тиснуті до поверхні. Стопа передньої ноги спрямована 
по лінії атаки, розворот задньої ноги - від 45 до 90°. 
Правильність стійки перевіряється в такий спосіб: у лівосто¬ 
ронній стійці носок правої ноги, коліно і праве плече повинні 
знаходиться на одній вертикалі. 



Приготування до бою зі зброєю і підручними засобами 

Приготування до бою з автоматом. Лівостороння бойова 
стійка, ліва рука тримає автомат за цівку і ствольну накладку, 
а права - за шийку прикладу. Багнет тримається на рівні очей, 
кисть правої руки - перед пряжкою ременя. Ноги зігнуті й розвер¬ 
нуті ступнями вправо. Центр ваги рівномірно розміщений на 
обидві ноги. 
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Розучування приготування до бою проводиться в розвинуто¬ 
му одношеренговому чи двохшеренговому строю за командами ке¬ 
рівника. 

Для приготування до бою подається команда “До бою - ГО¬ 
ТУЙСЬ”. Для прийняття вихідного положення подається команда 
“У руку”. 

Характерні помилки: 

1) автомат не прикриває тулуб; 

2) ствол опущений униз. 



Приготування до бою з ножем. У лівосторонній 
бойовій стійці ніж знаходиться: 




а) для удару зверху - у правій руці вістрям униз, 
кисть на висоті грудей; 


б) для удару знизу - у правій руці вістрям угору; 
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в) для колючого удару - у правій руці вістрям 
уперед, кисть на висоті пояса. 


Навчання проводиться однобічним груповим методом у цілому. 
Приготування до бою з малою саперною лопатою. Вистави¬ 
ти на крок уперед праву ногу і поставити її на всю 
ступню. Одночасно винести напівзігнуту праву руку 
з лопатою вперед (кисть правої руки - на рівні пле¬ 
ча). Лопату тримати за останню третину рукоятки 
полотнищем догори на рівні голови. Вага тіла рів¬ 
номірно розподілена на обидві зігнуті ноги. Ліва рука 
зігнута, кисть на висоті пояса. Навчання проводити 
однобічним груповим методом у цілому. Виставляючи 
праву ногу вперед на всю ступню, винести напівзігну- 
з лопатою догори, приготуватися до бою. 



Методика навчання приготування до бою 

Приготування до бою розучується у складі групи спочатку на 
місці, потім у русі. 

Основну увагу необхідно зосередити на швидкості й чистоті ви¬ 
конання прийому, на виробленні в тих, хто навчається, найбільш 
зручних положень рук і ніг, корпуса, способу тримання зброї. 

Для формування міцних навичок у швидкому приготуванні до 
бою проводиться тренування в його виконанні в поєднанні з пово¬ 
ротами ліворуч, праворуч, кругом, переходом у положення “лежа¬ 
чи”, ускакуванні й так далі як за командами, так і за сигналами 
керівника. Приготування до бою в русі кроком, бігом вивчається в 
колону по одному. Ті, хто навчається, рухаються по замкнутому 
колу на дистанції 2-3 кроки. Викладач знаходиться в центрі кола, 
дає вказівки на виправлення помилок і, якщо необхідно, зразково 
показує прийоми. Для підготовки до бою подається команда: “До 
бою - ГОТУЙСЬ”. При вивченні прийому за поділами після кож¬ 
ної вказівки, що необхідно зробити на той чи інший рахунок, 
подається виконавча команда “Роби - РАЗ” і т. д. 





Пересування включають: крок, крок з перемінною стійки, стри¬ 
бки, випади, повороти. 

Пересування виконуються з метою прийняття зручного поло¬ 
ження, для нападу, захисту й інших тактико-технічних дій. 

Крок уперед застосовується для зближення із супротивником. 
Крок починається з ноги, що стоїть ближче до напрямку руху. 
Відштовхуючись правою (лівою) ногою, ступити вперед через п’я¬ 
ту, поставити ногу на всю ступню, інша нога швидко підставля¬ 
ється на таку ж відстань, щоб зберегти стійкість. 

| 


Крок назад застосовується для розриву дистанції із супротив¬ 
ником. Відштовхуючись лівою ногою, відставити праву ногу назад 
на один крок і поставити ліву ногу так, щоб зберегти приготуван¬ 
ня до бою. 






Крок вправо (уліво) застосовується для відходу з лінії атаки 
супротивника без зміни дистанції. Відставити праву (ліву) ногу 
вбік і підставити іншу ногу позаду. 



Крок з перемінної стійки аналогічний кроку при звичайній 
ходьбі, однак виконується з бойової стійки. При його виконанні 
відбувається зміна стійок з лівосторонньої на правосторонню і навпа¬ 
ки. Центр ваги близький до прямолінійного руху в горизонталь¬ 
ній площині. Вертикальні амплітуди неприпустимі. 
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У кінцевій фазі руху одночасно з постановкою стоп виконуєть¬ 
ся енергійний доворот стегнами. 



Стрибок уперед застосовується для швидкого зближення із 
супротивником. Він характеризується фазою польоту. 

Стрибок виконується з бойової стійки за рахунок різкого від¬ 
штовхування від землі ногою, що стоїть позаду щодо напрямку 
стрибка. Приземлення відбувається на іншу ногу чи на обидві ноги. 





Стрибок назад виконується для збільшення дистанції із су¬ 
противником. Відштовхуючись ногою, що стоїть попереду, вико¬ 
нати стрибок назад, зберігаючи бойову стійку. 

Стрибки також можуть виконуватися в ліву чи праву сторони, 
зменшуючи чи збільшуючи дистанцію із супротивником. 





Поворот кругом застосовується для розвороту обличчям до 
супротивника, що знаходиться позаду. 

Виконуючи вправу з бойової стійки з кроком правої ноги впе¬ 
ред за лінію лівої ноги, плавним рухом на носках зробити поворот 
на 180°, прийняти бойову стійку. 
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Поворот ліворуч - лівостороння бойова стійка. Пересунути 
праву ногу на півкроку вперед-убік. 

Плавним обертанням на стопах обох ніг проти годинникової 
стрілки виконати поворот на 90°. 



Поворот праворуч - лівостороння стійка. Пересунути праву ногу, 
що стоїть позаду, на півкроку назад у напрямку повороту тулуба. 

Плавним обертанням на стопах обох ніг за годинниковою стрі¬ 
лкою виконати поворот на 90°. 



Пересування в широкій стійці - це перехресні та приставні кроки. 



Виконуючи їх, треба дотримувати двох основних вимог: 
стежити за технічною формою стійки; 

забезпечувати прямолінійне переміщення центра ваги в гори 
зонтальній площині. 

ігапт 
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Однойменний випад - випад з одночасним 
ударом лівою рукою вперед з лівосторонньої стій¬ 
ки, правою - із правостороньої. Проводиться з 
метою швидкого зближення із супротивником для 
нанесення йому удару. Виконується сильним по¬ 
штовхом ноги, що стоїть позаду, і рухом ноги, 
що стоїть попереду, на 1-2 ступні вперед, без 
приставляння ноги, що стоїть позаду. Закінчу¬ 
ється випад повним випрямленням ноги, що сто¬ 
їть позаду, перенесенням ваги тіла на ногу, що стоїть попереду. 
Тулуб вертикальний. 

Різнойменний випад - випад ногою з одно¬ 
часним ударом різноіменної руки. 

Проводиться з метою швидкого зближення 
із супротивником для нанесення йому ударів і 
застосовується у випадках, коли дистанція не 
дозволяє уразити супротивника ударом чи уко¬ 
лом з однойменним випадом. Для його виконан¬ 
ня з лівосторонньої стійки необхідно, подаючи 
корпус униз і згинаючи ліву ногу, перенести на неї вагу тіла, 
одночасно підтягти зігнуту праву ногу до лівої, потім сильним 
поштовхом лівої ноги зробити правою випад на 3-4 ступні вперед. 

Навчання пересувань проводиться груповим одностороннім ме¬ 
тодом за командами: “Крок - УПЕРЕД (НАЗАД, УЛІВО, ВПРА¬ 
ВО)”, “Стрибок - УПЕРЕД (НАЗАД, УБІК)”, “Поворот - ЛІВО¬ 
РУЧ (ПРАВОРУЧ, КРУГОМ)”. 

Після вивчення пересування ці дії надалі удосконалюються на 
кожному занятті. 

5. ПРИЙОМИ СТРАХУВАННЯ І САМОСТРАХУВАННЯ 



Прийоми самострахування попереджають одержання травм і 
забитих об землю місць після кидків, падінь і зіткнень у єдино¬ 
борстві із супротивником, а також забезпечують виконання в ході 
бою таких завдань, як різка зміна рівня атаки, швидке набли¬ 
ження до супротивника, відхід від атаки, ведення бою на землі 
після кидків і т. д. 

Оволодіння прийомами самострахування починається з вивчен¬ 
ня групування, одного з основних підготовчих елементів страху¬ 
вання. 
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Групування. Присісти, обхопити руками гомілки, коліна злег¬ 
ка розсунути, п’яти поставити разом, тулуб зігнути, голову опусти¬ 
ти, підборіддя притиснути до грудей, груди притиснути до стегон. 

Потім перекотитися на спину і, зберігаючи групування, викона¬ 
ти кілька погойдувань на закругленій спині. Відпрацювавши поло¬ 
ження групування, необхідно приступити до вивчення перекидів. 



Перекид уперед. Прийняти положення низької фронтальної 
стійки, упертися долонями об землю, притиснути підборіддя до 
грудей і сильно зігнути спину. 

Відштовхнутися ногами і, опираючись потилицею об землю, 
зробити перекат уперед у групуванні. 

У кінцевій фазі перекату захопити руками гомілки ніг, підтяг¬ 
ти їх під себе, закінчити перекид і повернутися у вихідне поло¬ 
ження фронтальної стійки. 



Перекид назад. Низька фронтальна стійка. Падаючи на спи¬ 
ну, згрупуватися. У момент торкання землі плечима обпертися 
долонями біля голови, перекотитися назад через голову чи плече і 
закінчити перекид; прийняти вихідне положення чи, розгинаю¬ 
чись, через стійку на руках вийти в бойову стійку. 



Перекид уперед через плече. Стати на праве (ліве) коліно і, 
пропускаючи праву (ліву) руку між ніг, долонею вниз поставити 
плече на землю, голову пригорнути до плеча, а підборіддя до гру- 
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дей; відштовхнувшись ногами, зробити перекат по діагоналі від 
лівого (правого) плеча в напрямку правої (лівої) сідниці і прийня¬ 
ти положення “на боці”. 

Перекид закінчити випереджаючим ударом рукою і ногою об 
землю. Ліва нога зігнута над правою. Рука зігнута для захисту. 
Після розучування перекиду з низької фронтальної стійки вправа 
надалі виконується з високої стійки, у русі. 



Падіння вперед . З фронтальної стійки упасти вперед на злегка 
зігнуті й розведені в сторони для пружності лікті. 



ти вверх на злегка зігнуті руки з подальшим перекочуванням на 
груди, живіт, витягнуті ноги. 



Падіння назад . З фронтальної стійки, присідаючи і падаючи 
назад, перекотитися на спину, пом’якшуючи своє падіння одноча¬ 
сним випереджаючим ударом об землю розведеними в сторони (під 
кутом 45°) руками. 
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Ноги зігнуті, п’яти разом, коліна розведені, голова притисну 
та до грудей. 



Падіння на бік. З фронтальної стійки, присідаючи й одночас¬ 
но схиляючи верхню частину тулуба вліво (вправо), опуститися 
на землю лівою (правою) сідницею і перекотитися в групуванні на 
лівий (правий) бік, попередньо зробивши випереджаючий удар ру¬ 
кою і ногою об землю. Тіло повинне прийняти кінцеве положення 
так, щоб одна нога, зігнута в колінному, тазостегновому сугло¬ 
бах, лежала на землі зовнішньою поверхнею гомілки і стегна, 
друга стояла перед нею на всій ступні, а рука, що виконує випере¬ 
джаючий удар, знаходилася на землі долонею вниз за 15-20 см 
від коліна. Голова притиснута до витягнутої вверх руки. 



Падіння назад через спину партнера. Стати спиною з право¬ 
го (лівого) боку партнера. Підборіддя притиснуте до грудей, руки 
витягнуті вперед долонями вниз. 



Роблячи рух, ніби сідаючи на спину партнера, почати падіння 
вниз. Перекотитися на свою спину з одночасним випереджаючим 
ударом обох рук об землю. Надалі після падіння можна зробити 
перекид назад і вийти в бойову стійку. 
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Падіння на бік через спину партнера. Стати спиною з право¬ 
го (лівого) боку партнера. 



Захопити своєю лівою (правою) рукою одяг партнера на плечі. 
Корпус злегка зігнутий у попереку, підборіддя притиснуте до гру¬ 
дей, вільну руку витягнути перед собою долонею вниз. Піднімаю¬ 
чи, зігнути в коліні ногу, ніби сідаючи на партнера, перевалитися 
через нього й упасти на правий (лівий) бік у групуванні, виконав¬ 
ши випереджуючий удар рукою об землю. 

Захоплену частину одягу партнера не відпускати. 

Падіння перекатом на спину з ударом ногою. З лівосторон¬ 
ньої задньої стійки, осідаючи на праву ногу, упасти на спину. 



Ліва нога при цьому повинна залишитися попереду, а праву 
необхідно притиснути стопою до стегна. Одночасно з цим зробити 
різку зміну ніг і виконати удар правою ногою. 

Надалі вийти на ноги після перекиду назад або повернутися у 
вихідне положення за рахунок різкого руху ударної ноги. 

Перекид у сторону. З вихідного положення, стоячи в парі, 
поставити долоні на підлогу і перенести вагу тіла на праву ногу. 

Розвертаючи праву кисть долонею вверх і підгортаючи лікоть 
до живота, перекотитися на спину в праву сторону, після чого 
прийняти вихідне положення. Повторити вправу в іншу сторону. 
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Падіння на бік перекидом через руку партнера . Стати до 
партнера лівою (правою) стороною, захопити в глибокий захват 
своєю рукою зап’ястя однойменної руки партнера. 




Іншу руку витягнути вперед долонею вниз. Нахиляючись упе¬ 
ред, відштовхнутися ногами і зробити перекид уперед, приземляю¬ 
чись на бік з одночасним випереджаючим ударом рукою і ногою об 
землю. Аналогічну вправу можна виконувати за допомогою жер¬ 
дини чи ціпка. 

Падіння (крім падіння через партнера) розучуються в такій 
послідовності: 

відпрацьовування кінцевих положень і випереджаючих ударів 
руками і ногами; 

виконання падінь з групуванням, сидячи на землі; 

виконання падінь з низької, середньої і високої стійки; 

виконання падінь у процесі пересувань у поєднанні з раніше 
вивченими прийомами і діями. 

У міру оволодіння первинними навичками найпростіших па¬ 
дінь слід переходити до вивчення більш складних прийомів: па¬ 
діння назад, на бік через спину партнера, перекиди вперед через 
руку партнера. 

Навчання прийомів самостраховки здійснюється, як правило, 
з одночасним виконанням вправ усіма. 

Тренування у виконанні прийомів проводяться на місці й у 
русі чи одночасно потоком у різних поєднаннях з пересуваннями і 
перекидами на безпечних інтервалах і дистанціях. 

При навчанні падінь і перекидів застосовуються команди: 

“Положення групування — ПРИЙНЯТИ”, “Кінцеве положен¬ 
ня на лівому боці - ПРИЙНЯТИ”, “Перекат на правий (лівий) 
бік - почи-НАЙ”, “Перекид уперед через плече - почи-НАЙ”, 
“Вправу - ЗАКІНЧИТИ”. 

Надалі, удосконалюючи навички у виконанні прийомів стра¬ 
ховки, усі падіння необхідно закінчувати швидким приготуван¬ 
ням до бою. 
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6. ТЕХНІКА УДАРІВ РУКОЮ, БЛОКИ 
Удари рукою і захист від них 

Часто в рукопашній сутичці може скластися ситуація, що пе¬ 
ремогу над супротивником вирішує уміння швидко, точно і сильно 
завдавати ударів руками у відкриті й найбільш уразливі точки 
тіла супротивника. Такі удари, завдані в больову точку, виклика¬ 
ють у супротивника больовий шок, а в деяких випадках і смерть 
(див. табл.). 

Основні уразливі місця і точки людського тіла, 
способи завдання по них ударів 



Таблиця 


Уразливі точки 

Спосіб удару 

Наслідки 

1 

2 

3 

4 

Голова 

Лобна частина 

М’язовою части¬ 
ною кулака 

Шок, 

крововилив 

Потилична 

частина 

М’язовою части¬ 
ною кулака 

Шок, смерть 


*% 
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Продовження таблиці 


1 

2 

3 

4 


Тім’яна частина 

Ребром долоні, 
м’язовою части¬ 
ною кулака 

Перелом, кро¬ 
вовилив, смерть 

Перенісся 

Ребром долоні, 
кулаком 

Перелом, кро¬ 
вовилив 

Висок 

Кулаком з розма¬ 
ху, ребром доло¬ 
ні, носком ноги 

Шок, смерть 

Щелепа 

Кулаком (прямий, 
знизу), коліном, 

носком ноги 

Шок, струс 
мозку, пере¬ 
лом 

Шия 

Сонна артерія 

Ребром долоні 

Шок, смерть 

Гортань 

Кулаком, ребром 
долоні 

Нестерпний 
біль, смерть 

Шийні хребці 

Ребром долоні, 
двома кулаками 

зверху 

Перелом, кро¬ 
вовилив, смерть 

Ключиці 
й сугло¬ 
би 

Ключиці 

М’язовою части¬ 
ною кулака, 
ребром долоні 

Перелом, різ¬ 
кий біль 

Ліктьові суглоби 

Кулаком, носком 

ноги 

Ниючий біль 

Плечові суглоби 

Кулаком, ліктем 

Біль 

Живіт 

Сонячне спле¬ 
тення 

Кулаком, паль¬ 
цями, коліном, 

ногою 

Шок, різкий 
біль 

Нирки 

Кулаком, ребром 
долоні, ногою 

Різкий біль, 
кровотеча при 
сечовиділенні 
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Закінчення таблиці 


1 

2 

3 

4 


Печінка 

Кулаком 

Шок, гострий 
біль 

Поперек, хребець, 
куприк 

Ліктем, носком 

ноги 

Біль, легка па¬ 
ралізація кін¬ 
цівок 

Пах 

Ребром долоні, ку¬ 
лаком, ліктем, 

ногою 

Різкий біль, 

шок 

Ноги 

Колінний суглоб 

Носком, стопою, 
каблуком 

Ниючий біль 

Гомілки 

Носком, стопою, 
каблуком 

Гострий біль, 
перелом 

Підйом стопи 

Каблуком, п’ятою 

Біль, перелом 
кісток 


Удари рукою можуть завдаватися прямо, збоку, знизу, зверху, 
з розмаху стиснутими у кулак пальцями, м’язовою частиною кула¬ 
ка, фалангами пальців, ребром і тильною стороною долоні, ліктем. 


Ударні частини рук 



Залежно від дистанції, удари наносяться без випаду і з одно¬ 
йменним чи різнойменним випадом. 

Прямий удар рукою . Удар завдавати по тулубу, голові стис¬ 
нутими у кулак пальцями, ребром долоні, пальцями. 



ч 

і 
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У лівосторонній стійці розташувати кулак правої руки на по¬ 
переку, лікоть спрямований суворо назад, а передпліччя притис¬ 
нуте до боку. Кулак лівої руки захищає ділянку паху чи обличчя. 

При здійсненні удару права рука, не розвертаючи кулака, різ¬ 
ко починає рух уперед і виводиться в напівзігнутому положенні 
перед корпусом. При цьому передпліччя увесь час рухається, збері¬ 
гаючи кут у лікті приблизно 90 е . При русі правої руки вперед ліва 
рука повинна почати рух назад. 

Швидкість руху рук однакова. Права рука продовжує рух, удар 
завдається за рахунок розгинання її в лікті й розвороту кулака 
пальцями вниз у кінцевій фазі удару. У цей же момент робиться 
видих. Техніка удару вважається правильною, якщо тильна пове¬ 
рхня кулака є продовженням передпліччя, кулак опущений униз, 
фаланги пальців не розгинають. Поворот правого кулака в кінце¬ 
вій фазі удару відбувається одночасно з поворотом лівого кулака 
пальцями вгору на боку. При завданні удару руки повинні рухати¬ 
ся уздовж тіла, лікті убік не відставляються. Різкість удару ще 
більше підсилюється заключним ривком руки, що вдаряє, і різким 
стисканням кулака руки, що б’є, у момент зіткнення з ціллю, а 
також напруженням м’язів спини і живота. 

Прямий удар з різнойменним випа¬ 
дом . З лівосторонньої стійки поштовхом 
правої ноги тіло посилається вперед до су¬ 
противника, а лівою ногою робиться ковз¬ 
ний на 1-2 ступні крок. 

Одночасно з постановкою лівої ноги і 
перенесенням ваги на неї з розворотом сте¬ 
гон і корпуса вліво завдається прямий удар правою рукою в ціль. 
Удар завдається усередину. Ліва нога зігнута, права пряма, після 
удару приймається лівостороння бойова стійка. 

Прямий удар з одноймен¬ 
ним випадом. З бойової стійки, 
подаючи корпус уперед і згинаю¬ 
чи ліву ногу, перенести на неї вагу 
тіла, одночасно підтягнувши зі¬ 
гнуту праву ногу до лівої, силь¬ 
ним поштовхом правою ногою зробити випад на 3-4 ступні вперед. 

Одночасно з постановкою правої ноги і розворотом стегон і 
корпуса вліво завдати прямого удару правою рукою в ці 
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Характерні помилки: 

1) пальці не стиснуті в кулак; 

2) утрата рівноваги, надмірний нахил тулуба вперед; 

3) удар завдається з замахом, під час удару закриваються очі, 
немає руху, що закручує, кулаком униз. 

Удари рукою збоку . Удари завдаються в голову, тулуб кула¬ 
ком, ребром долоні в обличчя, скроню, вухо, щелепу, горло, шию. 
Бічні удари бувають довгі чи короткі. 

Довгий бічний удар завдається з бойової стійки майже розігну¬ 
тою рукою. Рука виконує рух угору і далі по горизонталі до самої 
цілі. 

Руху руки сприяє невеликий поворот тулуба у бік удару. При 
ударі пальці повернені усередину. Ліва рука притиснута до боку. 



Короткий удар . Завдається в основному в сонячне сплетення, 
живіт, груди. 

Рука, що завдає удару, згинається в ліктьовому суглобі на 90°. 



Характерні помилки: 

1) завдання удару супроводжується надмірним поворотом ту¬ 
луба і втратою рівноваги; 

2) при ударі ребром долоні рука при досягненні цілі цілком 
випрямлена, пальці не розгорнуті вниз, розведені. 

Удар знизу. Удар завдається стиснутими у кулак пальцями у 
підборіддя, сонячне сплетення, печінку, низ живота, пах. Най¬ 
більш часто цей удар використовується при безпосередньому зітк¬ 
ненні із супротивником. 

При нанесенні удару вага тіла переноситися на ногу, що стоїть 
попереду, тулуб різко повертається у бік удару і випрямляється. 
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Удар починається розворотом ліктя руки, що б’є, усередину. 
Після виведення руки на ударну позицію робиться різкий викид її 
вперед без розвороту кулака, а потім відведення ліктя до корпуса. 
Удар у тулуб відрізняється від удару в голову тільки положенням 
руки, що б’є. При довгому ударі рука зігнута в лікті під тупим 
кутом, при короткому ударі рука згинається в лікті під меншим 
кутом. Кулак звернений тильною частиною назовні. 

Удар зверху . Удар завдається м’язовою частиною кулака і 
ребром долоні по переніссю, ключиці, в основу черепа і проводить¬ 
ся, як правило, із ближньої дистанції. 

Техніка виконання удару нагадує собою удар кулаком по столу. 



Лівостороння стійка, ліва рука зігнута в лікті перед корпусом 
долонею вниз, права занесена для удару вверх так, щоб кулак знахо¬ 
дився біля вуха. Корпус розгорнутий під кутом 45° до лінії атаки. 

Лікоть під час удару необхідно залишити в напівзігнутому по¬ 
ложенні, а кулак розвертається у бік супротивника. Ударний рух 
продовжується за рахунок випрямлення руки і завдається удар 
кулаком. Ліва рука підсилює удар правої руки рухом назад. При 
виконанні цього удару основна сила спрямована не по прямій, а 
по деякій дузі. 

Удар ребром долоні. При ви¬ 
конанні цього удару долоня фор¬ 
мується особливим способом. Па¬ 
льці піднімаються до верхньої ча¬ 
стини долоні для того, щоб напру¬ 
жити м’язи на її ребрі. 






З лівосторонньої стійки долоня виноситься у бік супротивни¬ 
ка. Потім з доворотом передпліччя і кисті завдається удар ребром 
долоні в шию. При виконанні удару відбувається доворот долоні 
гвинтоподібно вперед. 




Удар навідмах. До цих уда¬ 
рів відносяться всі удари, які 
виконуються за рахунок розги¬ 
нання руки в ліктьовому сугло¬ 
бі. Щоб завдати удару цим спо¬ 
собом, передпліччя описує дугу, 
центром якої є лікоть. Удар може завдаватися як у вертикальній, 
так і в горизонтальній площинах у голову, шию, сонячне сплетення. 

Удар завдається тильною частиною кулака, м’язовою части- 
* ною кулака, ребром долоні. 

Починається удар з повороту зігнутої руки ліктем у русі кула¬ 
ка по дузі до цілі. 

Кулак повертається ударною поверхнею до цілі в момент кон¬ 
такту з нею. 

Удар ребром долоні. При ви¬ 
конанні цього удару долоня роз¬ 
вертається на супротивника і з 
розгинанням ліктя виводиться на 
удар. 

Цей удар може проводитися в 
декількох варіантах: угору, униз. 

Удар ліктем. Застосування удару ліктем не вимагає сил при 
хорошій техніці. Удар ліктем завдається збоку і з розмаху - по 
голові, підребер’ї супротивника при безпосередньому зіткненні з 
ним; уперед - у голову; зверху - у хребет. 

Удар уперед ліктем у голову , тулуб. При ударі корпус трохи 
повертається, передпліччя притиснуте до плеча, лікоть описує дугу 
у вертикальній площині. 

Долоня спрямована вниз. Плечі не піднімаються. 
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Удар назад ліктем у тулуб. Зігнута рука рухається уздовж 
тіла назад і трохи вниз. 

Плечі не піднімаються. Кулак повернутий пальцями вгору. 



Удар ліктем убік. Удар виконується різким і сильним рухом 
ліктя убік. 

Кисть руки, що завдає удару, у момент контакту руки з ціллю 
повинна бути повернена вниз. 



Удар ліктем униз. Удар завдається по сильно нахиленому 
супротивнику чи у випадку його падіння. 

Кисть руки, що б’є, у момент удару повинна бити в голову чи 
вухо супротивника. 



Методика навчання ударів рукою 


Удари руками розучуються, як правило, груповим однобічним 
способом. 

Послідовність розучування: 

розучування одиночних ударів на місці в повільному темпі, 
спочатку у фронтальній, а потім у бойовій стійці; 

виконання одиночних ударів на швидкість і точність на місці 
й у русі; 
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виконання повторних ударів на місці й у русі; 
виконання подвійних ударів на місці й у русі; 
виконання серійних ударів на місці й у русі; 
виконання ударів в ускладненій обстановці. 

При розучуванні ударів необхідно звернути увагу на те, щоб 
ті, хто навчається, при нанесені ударів не закріпощали м’язи рук 
і тулуба, удар повинен завдаватися хльостко з короткочасним 
напруженням м’язів руки, плечового пояса, живота, стегон на¬ 
прикінці удару. Удар повинен завдаватися в точку, розташовану 
на 7-10 см далі від цілі. 

При виконанні серійних ударів необхідно пам’ятати, що удари 
треба закінчувати акцентованим ударом. Удари завдаються попе¬ 
ремінно в різні цілі. Провівши ознайомлення, керівник заняття 
приступає до розучування, що починається з групового засвоєння 
техніки удару під загальну команду в одношеренговому строю. 

Подальше засвоєння проводиться груповим двостороннім спо¬ 
собом (з партнером) під загальну команду керівника заняття. При 
навчанні цього методу одна шеренга виконує роль атакуючих, а 
інша - тих, що захищаються. 

Удосконалювання у виконанні ударів здійснюється шляхом їх 
багаторазового виконання в бойовому темпі в умовному бою, на під¬ 
вісних мішках. Команди, що подаються на заняттях: “Прямим (біч¬ 
ним) правою (лівою) у голову — БИЙ”, “Правою знизу в живіт — 
БИЙ”, “3 розмаху — БИЙ”, “Вправу в повільному (середньому, бо¬ 
йовому) темпі — почи-НАЙ”, “До самостійного виконання вправи — 
ПРИСТУПИТИ”. Після удару приймається вихідне положення. 

Техніка захисту від ударів руками 

Захисні дії займають важливе місце у вивченні бойових елеме¬ 
нтів рукопашного бою. Захист ґрунтується, головним чином, на 
блокуванні ударів нападаючого. Сполучення блоків, ухилів пере¬ 
міщень та інших захисних дій дозволяє захиститися одному не¬ 
озброєному від одного чи декількох озброєних супротивників. За¬ 
вдання захисту - не тільки зупинити атаку, а також спробувати 
своєю силою відбити в супротивника бажання починати нову ата¬ 
ку. Блокування - це не кінцева дія. Воно вимагає рішучої контр¬ 
атаки. Для цього важливо правильно визначити напрямок атаки 
супротивника в кожному з 3 рівнів атаки: верхній рівень - голова, 
шия; середній рівень - від пояса вгору до початку шиї; нижній 
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рівень - від пояса вниз (пах, ноги). Після визначення напрямку 
атаки вибирається вид захисних дій. 


Ухилом 



Види захисту 
Стійкою 



Пірнанням 



Блоком 



Прийоми захисту повинні бути спрямовані уздовж таких голо¬ 
вних напрямків: 

при атаці у верхній рівень - захист рухом угору; 

атаці в середній рівень - захист рухом усередину і поворот; 

атаці в нижній рівень - захист рухом униз і вбік. 




Блоком називається захист, виконуваний підставлянням руки 
(рук) чи ноги під удар супротивника з метою його ослаблення чи 
зупинки. Блоки в основному застосовуються як захист від ударів. 

Захист блоком виконується кулаком, долонею, передпліччям, 
стопою. Залежно від форми руху кінцівок відбиви бувають прямі й 
напівкругові. 

Вивчення елементів блокування починається з захисту в стійках. 

Захист верхнього рівня. Блок передпліччям угору застосову¬ 
ється проти ударів прямих і зверху у верхній рівень. 



З бойової стійки на удар супротивника в голову із силою підня¬ 
ти ліву руку і відбити його удар. Рука зігнута в лікті під кутом 90°, 
лікоть знаходиться по вертикалі над серединою стегна ноги, що 
стоїть попереду. Блок робиться зовнішньою частиною як стисну¬ 
тою в кулак рукою, так і відкритою. 

Відстань від передпліччя до голови приблизно дорівнює шири¬ 
ні долоні, кисть трохи вище ліктя, передпліччя на рівні носа, 
права рука у вихідному положенні. Після стійки завдати удар 
супротивнику рукою чи ногою в больову точку. 

Блок угору схресно двома руками. Застосовується при прямих 
ударах і зверху у верхній рівень. З бойової стійки на удар супроти¬ 
вника відбити його атаку, схрестив¬ 
ши руки в районі зап’ясть у вигляді 
букви X, направити їх угору в перед¬ 
пліччя супротивника. У момент за¬ 
хисту вага тіла переноситься на ногу, 
що стоїть попереду, тулуб вертика¬ 
льно, живіт напружений. 

Захист нижнього рівня. Блок униз схресно 
двома руками застосовується для захисту від 
прямих ударів ногою в пах чи носком знизу. 

Техніка виконання захисту така ж, як і при 
захисті угору. 
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Блок передпліччям униз застосовується від ударів супротивни¬ 
ка рукою чи ногою в нижній рівень. Захист виконується у двох 
варіантах - у вигляді блоку й у вигляді відбиву. 



У вигляді блоку захист застосовується при ударах супротив¬ 
ника носком, а в інших варіантах застосовується відбив. 

З бойової стійки на удар супротивника рухом передпліччя вниз 
і трохи убік виконати захист зовнішньої частини передпліччя. 
Наприкінці відбиву кулак руки, що виконує відбив, знаходиться 
під коліном однойменної ноги на відстані ширини кулака. Після 
відбиву завдати удар рукою чи ногою. 

Блок униз основою долоней застосовуєть¬ 
ся для захисту від ударів ногою в нижній рі¬ 
вень. На удар супротивника зігнути кисті за- 



п ястками вверх і щільно з єднати їх швидким 
рухом рук уперед. 

Захист середнього рівня. Блок назовні 
зовнішньою частиною передпліччя застосову¬ 
ється від прямих ударів руками в середній рівень. 

На прямий удар супротивника в тулуб рухом руки зсередини 
назовні, повертаючи передпліччя назовні, відбити руку супротив¬ 
ника верхньою зовнішньою частиною передпліччя убік, передпліч¬ 
чя майже перпендикулярне підлозі, верхній край кулака знахо¬ 
диться на рівні підборіддя. У момент зіткнення з передпліччям 
супротивника максимально напружити м’язи руки, тулуба. Плечі 
не піднімати. 
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Блок ребром долоні . Виконуються від 
прямих ударів у середній рівень. З бойо¬ 
вої стійки на удар супротивника з кроком 
убік відбити його руку різким ударом реб¬ 
ром долоні. Лікоть руки, що блокує, зі¬ 
гнути під кутом 90°, зап’ястя пряме, ту¬ 
луб прямий. 

Блок усередину . Внутрішньою частиною передпліччя застосо¬ 
вуються проти атак у середній рівень. 

З бойової стійки на прямий удар су¬ 
противника рухом однойменної руки, зі¬ 
гнутої в лікті під кутом 90° по дузі зовні 
усередину, розвертаючи передпліччя назо¬ 
вні, відбити руку супротивника верхньою 
частиною передпліччя. У кінцевому поло¬ 
женні захисту тильна частина кулака зве¬ 
рнена до супротивника і знаходиться на 
рівні підборіддя, передпліччя руки майже перпендикулярне підлозі. 
Блоки повинні бути швидкими, сильними, хльосткими. 



Методика навчання прийомів захисту 

Навчання прийомів захисту починається після вивчення уда¬ 
рів рукою та ногою і проводиться в такій послідовності: 

виконання основних положень захисту на місці й у русі; 

виконання основних відбивів по випрямленій руці (нозі) парт¬ 
нера чи тренувальній жердині; 

виконання парних вправ за принципом “уд а Р - захист - відповідь”. 

Розучування основних положень захисту проводиться групо¬ 
вим однобічним методом способом “за поділами”. 

Для прийняття того чи іншого захисту подається команда “Лі¬ 
вим передпліччям усередину — ВІДБИЙ”, після контролю прави¬ 
льності виконання захисту подається команда “ЗАКРИЙСЯ”. 


ь 
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Розучування основних положень захисту починається з фрон¬ 
тальної стійки, потім у бойовій стійці і продовжується в перемі¬ 
щеннях. 

Надалі навчання проводиться груповим двостороннім методом. 

7. УДАРИ НОГОЮ 

Удари ногою відрізняються від ударів рукою більшою силою. 
Удари завдаються носком, підйомом, стопою, каблуком, коліном. 

Види ударів ногою 


Ударні частини ноги 



У реальній рукопашній сутичці удари завдаються в основному 
в нижню частину тіла: живіт, поперек, пах, куприк, колінні суг¬ 
лоби, гомілку, верхнє склепіння стопи. 

Використання ударів ногами мають свої переваги і свої недоліки. 

До переваг можна віднести те, що їх правильне в технічному 
відношенні виконання дає можливість здобути перемогу над фізи¬ 
чно більш сильним супротивником, дозволяє вести бій на далекій 
дистанції з озброєним супротивником. 

Однак варто звернути увагу і на недоліки. Під час удару супро¬ 
тивник може збити нападаючого з ніг, може захопити ударну ногу 
чи відкрити під час удару уразливі місця. 

Тому для того, щоб правильно, з мінімальною небезпекою для 
себе провести той чи інший удар, варто звернути увагу на прави¬ 
льність бойової стійки, швидкість удару і його силу, положення 
рук і корпуса, стійкість положення тіла під час удару, повернення 
в бойову стійку після завдання удару. 

Прямий удар є основним видом ударів ногою. В основному 
виконується з бойової стійки, як ногою, що стоїть позаду, так і 
ногою, що стоїть попереду. 

Удар ногою знизу завдається в основному в пах, живіт, груди, 
обличчя носком, стопою. Прямий удар ногою, як правило, завда¬ 
ється в пах, живіт, сонячне сплетення стопою, п’ятою, носком. 
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Удар ногою знизу . З бойової стійки винести і підняти вверх 
праве коліно, носок стопи відтягнути. Коліно виноситься уперед 
швидким і різким рухом і спрямовується у бік супротивника. Удар 
завдається склепінням стопи, використовуючи коліно як центр 
обертання. 



Ступня описує півколо від положення біля коліна опорної 
ноги до цілі. Руки під час удару допомагають приймати стійкі 
положення. 

Відразу ж після удару повернути ступню назад у положення 
біля коліна, а потім прийняти бойову стійку. 

Характерні помилки: 

1) випрямлення опорної ноги при завданні удару; 

2) відрив п’яти опорної ноги від землі; 

3) сильний нахил тулуба вперед чи прогин назад. 

Прямий удар ногою. Підняти коліно ноги, що б’є, як при 

маховому ударі. Різко випрямляючи коліно, завдати удару поштов¬ 
хом по найкоротшому шляху в ціль. Прийняти бойову стійку. 



Характерні помилки: 

1) недостатньо високо підняте коліно ноги, що б’є; 

2) відхилення тулуба назад; 

3) опорна нога піднімається на носку. 

Удар ногою убік. Виконується для атаки супротивника, що 
знаходиться праворуч чи ліворуч, без повороту тулуба. Удар за¬ 
вдається ребром стопи. Цей удар можна застосовувати і проти 
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супротивника, що знаходиться попереду, шляхом повороту на 90° 
управо чи вліво. Удар завдається в пах, живіт. 



З бойової стійки перенести вагу на ліву ногу. Підняти коліно 
правої ноги перед грудьми. Швидким і різким рухом розігнути 
ногу в колінному суглобі так, щоб стегно й гомілка склали одну 
лінію, завдати удару стопою в ціль по найкоротшій відстані. Піс¬ 
ля удару повернутися у вихідне положення. 

Характерні помилки: 

1) удар завданий без напруження ноги, що б’є, наприкінці 
удару; 

2) нахил тулуба надміру далеко відхилений у протилежний 
бік, утрачається рівновага. 

Удар ногою назад. Завдається, як правило, по супротивнику, 
розміщеному позаду, п’ятою чи стопою. 



З бойової стійки перенести вагу тіла на ліву ногу, праву підня¬ 
ти так само, як і при виконанні прямого удару. 

Голову повернути праворуч, подивитися назад у напрямку за¬ 
вдання удару, тулуб трохи нахилити вперед. 

Швидким рухом, розгинаючи ногу в коліні, завдати удару по¬ 
штовхом ступнею в ціль, що знаходиться позаду. 

При ударі напружити м’язи живота і сідниці ноги, що б’є. 
Після удару повернути ногу у вихідне положення і. прийняти бо¬ 
йову стійку. 
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Характерні помилки: 

1) великий нахил тулуба вперед; 

2) удар завдається по супротивнику, не бачачи його, удар не¬ 
точний; 

3) стопа ноги, що б’є, розслаблена. 

Бічний удар ногою. Застосовується для завдання удару по су¬ 
противнику, що стоїть попереду, у ділянку паху, живота, грудей, 
обличчя, шиї. 

Удар завдається носком чобота, підйомом ноги. 



З бойової стійки перенести вагу тіла на ліву ногу. Праве колі¬ 
но швидким рухом піднімається вгору вбік. Коліно, гомілка і сту¬ 
пня повинні розміщуватися в одній площині паралельно землі, 
коліно цілком зігнуте, п’ята якнайбільше підтягнута до тильної 
сторони правого стегна, носок ноги, що б’є, спрямований прямо 
убік, підошва дивиться назад. 

Для стійкості треба допомагати собі руками чи ледве зігнутою 
в коліні опорною ногою. 

Після удару приготуватися до бою. 

Характерні помилки: 

1) удар завдається без повороту ступні опорної ноги, опорна 
нога випрямляється, п’ята відривається від підлоги; 

2) надмірний нахил тулуба вперед чи убік; 

3) надмірне обертання стегон під час удару, що утруднює пове¬ 
рнення у вихідне положення. 

До ударів ногою зверху можна включити удар убік-вниз і 
удар назад-униз під кутом 45° і менше. 

Удари завдаються ребром стопи, внутрішньою частиною сто¬ 
пи, п’ятою по гомілці, стопі, а також по супротивнику, що ле¬ 
жить, у будь-яку больову точку. Ці удари виконуються для відво¬ 
лікання супротивника при виконанні атаки, а також при звіль¬ 
ненні від захватів супротивника попереду і позаду. 
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Удар завдається у трьох варіантах: поштовхом, ріжучий і 
топтанням. 

Ріжучий удар застосовується по передній по¬ 
верхні гомілки і підйому стопи, ребро стопи ви¬ 
конує ковзний рух по цілі зверху вниз. 


Удар, що топче , виконується, як правило, п’ятою з перене¬ 
сенням ваги тіла на ногу, що б’є, для збільшення сили удару. 

Траєкторія удару - вертикально вниз. 

Він є завершальним ударом, що ос¬ 
таточно паралізує супротивника. Удар 
завдається в печінку, підборіддя, гру¬ 
ди й інші уразливі місця тіла супроти¬ 
вника. 




Удар стопою зсередини (ліворуч). Цей 
удар завдається, як правило, у ділянку по¬ 
переку чи під коліно. 

Для виконання удару необхідно винес¬ 
ти вперед зігнуту в коліні ногу, коліно спря¬ 
моване на супротивника, руки перед кор¬ 
пусом, кулаки стиснуті. Виведене вперед 
коліно захищає ділянку паху від можли¬ 
вої атаки супротивника. Далі з розворо¬ 
том на опорній нозі завдається удар чи робиться зачіп стопою. 

Бічний удар ногою з розворотом спиною до супротивника. 
При виході з невеликим підкроком лівою ногою робиться маховий 
рух лівою рукою в праву сторону. 




Цей рух виконує не тільки функцію захисту, але і є початком 
скручування корпуса. 
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Кулак правої руки підтягується до стегна. 

Далі відбувається розворот на лівій стопі спиною до супротивника. 

Правою рукою робиться відволікаючий чи захисний удар по 
траєкторії, що повторює траєкторію закручування корпуса. 

Удар завдаться правою ногою в момент вивільнення енергії, на¬ 
копиченої при скручуванні. Удар можна виконувати з різних стійок. 

Удари у стрибку. Застосовуються як навчально-тренувальні 
варіанти завдання більш складних ударів, а також для розвитку й 
в основному удосконалювання координації рухів. 



Удари коліном. Застосовуються при безпосередньому зіткнен¬ 
ні із супротивником і завдаються в пах, низ живота, спину, а 
також в обличчя супротивника, що нахилився. 

Удари завдаються вперед, уверх, убік. 

Удари вперед. Удари завдаться підняттям стегна вверх, нога 
піднімається вище прямого кута, стопа опущена вниз. 



Після удару приймається вихідне положення. 

Удари збоку. Удар аналогічний удару вперед, тільки удар за¬ 
вдається по корпусу супротивника з боку. 


Методика навчання ударів ногами 


Удари ногою розучуються за поділами на два рахунки. На ра¬ 
хунок “раз” із приготування до бою завдати удару в зазначену 
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больову точку і залишитися в положенні удару. На рахунок “два” 
приготуватися до бою. 

Навчання ударів за поділами проводиться, як правило, групо¬ 
вим однобічним методом. 

Після засвоєння основних елементів удару прийом розучується 
на місці в цілому. За командою керівника занять виконують удар 
разом в один рахунок спочатку в повільному, а потім і швидкому 
темпі. Подальше навчання проводиться груповим двостороннім 
методом, почерговим виконанням ударів спочатку першими, а по¬ 
тім другими номерами по больових точках, зазначених керівни¬ 
ком заняття. При цьому необхідно звертати увагу тих, хто навча¬ 
ється, на те, що удари варто тільки позначати, зупиняючи ногу в 
безпосередній близькості до цілі. Тренування у виконанні ударів 
ногою проводяться в поєднанні з пересуваннями за командами 
керівника занять і самостійно в парах. Велике значення має тре¬ 
нування в ударах ногою по підвісних мішках, макетах, маківарі. 

У процесі навчання ударів ногою особливу увагу слід звертати 
на таке: 

у момент завдання удару необхідно зберігати положення стій¬ 
кої рівноваги; 

завдання ударів варто супроводжувати активним видихом, різ¬ 
ко скорочуючи міжреберні м’язи і м’язи живота, що значною мі¬ 
рою збільшує швидкість і силу удару; 

цілями ударів варто вважати не поверхню тіла супротивника, 
а умовну точку, розташовану в середині тіла на відстані 10-15 см 
від його поверхні; 

варто уникати надмірного напруження м’язів кінцівок і тулу¬ 
ба до зіткнення ударної частини ноги з ціллю. 

При навчанні ударів ногою застосовуються такі розпорядження 
і команди: “Стопою назад у пах — БИЙ”, “Носком ноги — БИЙ”. 

Найважливішим етапом удосконалювання в ударах ногою є 
їхнє застосування в умовах, коли супротивник активно опираєть¬ 
ся, що здійснюється в процесі парних бойових вправ. 

8. КИДКИ 

Кидок - це, як правило, складна технічна дія, що полягає у 
виведенні супротивника з рівноваги з подальшим його падінням із 
повним чи частковим відривом від землі. 

Як уже відзначалося, кидки - складна за технікою виконання 
група прийомів, що застосовуються в ближньому бою з невеликої 
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дистанції, переважно при відсутності чисельної переваги супротив¬ 
ника. Кидками не завжди досягається кінцева мета рукопашної 
сутички, а лише створюються найбільш сприятливі передумови 
для остаточних дій шляхом завдання ударів і проведення больо¬ 
вих прийомів. На відміну від спортивних двобоїв, перемога в руко¬ 
пашному бою швидше й ефективніше досягається тоді, коли су¬ 
противник повалений на землю, бажано обличчям униз, що ще в 
більшій мірі утруднить можливість його активних дій. З огляду 
на те, що ця книга - самовчитель техніки рукопашного бою, ми 
не можемо рекомендувати складні кидки. Проте, пропонуючи тех¬ 
ніку захисту, коли супротивник знаходитися поруч з вами, можна 
рекомендувати деякі нескладні кидки. 

Техніка цих кидків розрахована на використання інерції тіла 
супротивника в різних напрямках. Якщо супротивник напирає на 
вас, ми рекомендуємо передню підніжку. У випадку, коли він на¬ 
валиться на ваші плечі ззаду, можна ефективно використовувати 
кидок через плече чи захоплення руки під плече. У випадку, коли 
супротивник відхиляється назад і заточується, можна виконати 
кидок “задня підніжка”. 

У цілому ж уміле володіння технікою бойових прийомів і 
кидків у комплексі з ударною технікою є основним ефективним 
захистом від агресивних дій супротивника, що знаходиться по¬ 
руч з вами. 

Види кидків. Кидки є складною групою прийомів нападу й са¬ 
мозахисту і застосовуються в найбільш вигідний момент ведення 
рукопашного бою. Кидками не досягається кінцева мета єдиноборс¬ 
тва, а лише створюються найбільш сприятливі передумови для її 
досягння шляхом застосування ударів ногою, рукою і больовими 
прийомами, що дозволяють підкорити супротивника своїй волі. 

Для виконання кидка зі стійки потрібно вивести супротивника 
з рівноваги і не дати йому можливості знову відновити стійке поло¬ 
ження. Цього можна досягти, використовуючи несподівані захвати 
за ноги, тулуб, руки, різку зміну напрямку зусилля, поштовх упе¬ 
ред, назад, у сторону чи осаджування на одну ногу і т. д. 

Кинутий на землю супротивник на якийсь час виявляється 
нездатним до активного опору. Цього досить для того, щоб завда¬ 
ти удару, виконати больовий прийом чи удушення і тим самим 
підкорити супротивника своїй волі. 
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Переднє підсікання . Це ефективний прийом, що сприяє виве¬ 
денню супротивника в нижній рівень. 



Захопити правою рукою одяг під лівим ліктем супротивника, 
лівою - на правому плечі. 

Ривком руками вгору вивести супротивника з рівноваги, пра¬ 
вою ногою перекрити його ноги. 

Різким скручуючим рухом рук і тулуба вниз кинути супротивника. 

Утримуючи супротивника внизу, завдати удару в больову точку. 

Передня підніжка . Вихідне положення - бойова стійка, су¬ 
противник у фронтальній стійці. Застосовується при захисті від 
удару супротивника рукою збоку. 



Захопити одяг супротивника: правою (лівою) рукою - одяг су¬ 
противника під ліктем лівої (правої) руки, а лівою (правою) - одяг 
на грудях. Завдати удару. Скручуючи по осі, перенести масу тіла на 
ліву (праву) ногу і, використовуючи ліву (праву) ногу як важіль 
(перекриваючи обидві ноги супротивника), кинути супротивника. 

Цей кидок ефективно застосовувати в тому випадку, коли су¬ 
противник заточитися вперед чи намагатиметься захопити одяг 
на грудях (плечах). 

Порядок виконання прийому: 

1. У вихідному положенні захопити супротивника правою (лі¬ 
вою) рукою за ліве (праве) передпліччя (рукав), а лівою (правою) - 
за відворот ізсередини. Внутрішнім склепінням стопи правої (лівої) 
ноги завдати противнику удару в гомілку ноги, що стоїть попереду. 

2. Повертаючись на носку (п’ятці) лівої (правої) ноги навколо 
вертикальної осі вправо (уліво) і притягаючи супротивника рука- 
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ми вперед (на себе), поставити праву ногу збоку і трохи перед його 
правою (лівою) ногою. 

3. Перенести вагу тіла на праву (ліву) ногу і продовжувати 
протягати супротивника руками вперед і вниз, поставити трохи 
зігнуту в колінному суглобі ліву (праву) ногу перед його ногою, 
ніби перекриваючи крок. Різко випрямляючи ліву (праву) ногу в 
колінному суглобі й повертаючи корпус вправо (уліво), більш жо¬ 
рстко потягнути руками вперед-вправо (уліво) й кинути супротив¬ 
ника на спину. 

4. Завдати удару чи, не відпускаючи його ліву (праву) руку, 
перейти на больовий прийом (наприклад, “загин руки за спину”). 
Зв’язати при необхідності. Цей кидок можна виконувати як через 
праву ногу, так і через ліву у дзеркальному відображенні. 

Основні елементи техніки: 

тактично правильно вибрати момент для виконання кидка; 
перед початком підвороту обов’язково завдати удару; 
коли виставлена нога на підніжку, необхідно, щоб ваш таз 
знаходився біля правого (лівого) стегна супротивника, трохи осто¬ 
ронь (збоку), а центр ваги супротивника перемістився вперед; 
при підвороті обов’язково округляти спину; 
голову повертати по осі обертання корпусу підборіддя, притис¬ 
каючи до грудей; 

після виконання кидка обов’язковий удар і контроль на бо¬ 
льовому прийомі. 

Характерні помилки: 

у момент підвороту і виставляння ноги на підніжку супротив¬ 
ник не виведений з рівноваги вперед; 

ліва (права) нога поставлена далеко від ноги супротивника чи 
ж збоку його лівої (правої) ноги; 

перекриваються не дві ноги, а тільки одна ближня; 
слабка робота (тяга) руками і недостатньо енергійний поворот 
корпуса вправо (уліво). 

Підготовчі вправи: 

імітація удару в гомілку ноги супротивника, що стоїть попере¬ 
ду, внутрішнім склепінням стопи з одночасним витягуванням (ри¬ 
вком) обома руками на себе, виведення супротивника з положення 
рівноваги; 

підворот по вертикальній осі обертання, витягування супротив¬ 
ника руками, використовуючи момент сили, перехідний зі статич- 


74 



ного положення (нерухомого), змушуючи зробити крок (без вико¬ 
нання кидка); 

з’єднати в одне ціле попередні дві дії - виконати вхід у прийом; 
після відпрацьовування дій до автоматизму відпрацювати по¬ 
ложення корпуса (спина округлена, ні в якому разі не прогинати 
поперек), голови (підборіддя притиснуте до грудей і розворот голо¬ 
ви по ходу руху за себе); 

робота з гумовими джгутами. 

Задня підніжка. Застосовується при захисті від удару супро¬ 
тивника рукою збоку з випадом правою ногою. 



Захопити лівою (правою) рукою одяг супротивника під ліктем 
правої (лівої) руки, а правою (лівою) з одночасним ударом (ліктем) 
у голову захопити одяг на плечі. З кроком лівої (правої) ноги впе¬ 
ред (нога ставиться на одну лінію з плечем супротивника) руками 
осадити (скрутити) супротивника по його праву (ліву) ногу, а свою 
праву (ліву) ногу поставити за його ногами і різким рухом рук, ніг 
і, незначно скручуючи свій корпус уліво (вправо) вниз, виконати 
кидок; завдати супротивнику удару рукою (ногою, коліном) в ураз¬ 
ливе місце і взяти на контроль больовим прийомом чи зв’язати. 

Найбільш вирогідне застосування прийому - у ситуації, коли 
супротивник завдає удару лівою рукою у верхній рівень чи намага¬ 
ється захопити одяг на плечі. 

Порядок виконання прийому: 

1. Коротким кроком лівої (правої) ноги убік переміститися з пло¬ 
щини атаки, одночасно виконавши правою (лівою) рукою блок - 
захоплення руки, що атакує. Завдати удару лівою (правою) рукою 
в голову, а потім захопити цією ж рукою одяг на лівому (правому) 
плечі супротивника. 

2. Зробити крок правою ногою вперед-убік (за супротивни¬ 
ком), штовхаючи супротивника від себе (скручуючи, використову¬ 
ючи “пари сил”), вивести його з положення рівноваги і перенести 
при цьому вагу тіла на п’яту його лівої (правої) ноги. 
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3. Поставити ліву ногу за ногами супротивника (перекриваючи 
обидві ноги). Нахиляючи корпус вперед і штовхаючи руками від себе 
вправо (уліво), незначно скручуючи, кинути супротивника на спину. 

4. Завдати удару ногою, коліном чи перейти на больовий при¬ 
йом, контролюючи дії, зв’язати при необхідності. 

Цей прийом можна виконувати на обидві сторони, залежно від 
ситуації. 

Основні елементи техніки: 

після удару рукою чи ліктем необхідно відразу ж вивести су¬ 
противника з положення рівноваги; 

перекриваючи своєю ногою обидві ноги супротивника, обов’яз¬ 
ково округляти спину, “завантажити” його корпус усією своєю 
масою тіла по ходу руху; 

перехід на підніжку виконується з твердою постановкою лівої 
(правої) ноги за ногами супротивника; 

необхідно уміло використовувати переміщення центра ваги і 
“пари сил” у момент скручування; 

у випадку невеликого ухилу після ривка, коли вас понесло по 
ходу руху за супротивником, відразу завдати удару коліном у бік, 
осадивши корпус і таз униз; 

у випадку, якщо ви переступили після падіння через супроти¬ 
вника (не встояли), відразу виконати “загин руки за спину”. 

Характерні помилки: 

у момент виведення супротивника з рівноваги права (ліва) нога 
не робить крок уперед, на неї не переміщається вага тіла; 

у момент безпосереднього виконання кидка немає руху, що 
скручує, корпусом ліворуч (праворуч), щоб не піти по ходу руху за 
супротивником і не завалитися. 

Підготовчі вправи: 

імітація удару з захопленням і виведення супротивника з поло¬ 
ження рівноваги (вхід у прийом) - виконувати разом (одним рухом); 

робота з гумовими джгутами. 

Кидок через стегно . Вихідне положення - бойова стійка. 
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Захопити супротивника правою рукою за пояс чи шию позаду, 
а лівою - за одяг у ліктьовому згині правої руки. Швидко повер¬ 
нутися на 180° до супротивника на виставленій уперед правій нозі 
з підставлянням лівої ноги. 

Корпус при цьому нахилити вперед, ноги зігнути в колінях, 
щільно притиснути супротивника до стегон. Нахиляючись вперед, 
кинути його вліво. Завдати удару в больову точку. 

Кидок через спину. Вихідне положення - бойова стійка. 



З кроком правою (лівою) ногою вперед захопити лівою (пра¬ 
вою) рукою одяг супротивника під ліктем правої (лівої) руки. Під¬ 
крутивши, перенести масу тіла на праву (ліву) ногу і захопити 
правою (лівою) рукою його праве плече. Різко нахиляючись впе¬ 
ред, розігнувши ноги й використовуючи праву (ліву) ногу як ва¬ 
жіль, скручуючи по ходу руху вліво (вправо і вниз), кинути за 
себе. Виконати удар, перейти на контроль дій під впливом больо¬ 
вого прийому. При необхідності зв’язати. 

Тактична ситуація для виконання цього кидка схожа з тою, 
що ми розглядали при описі кидка “передня підніжка”. 

Порядок виконання прийому: 

1. Коли ви зробили захоплення руками і потягнули супротив¬ 
ника на себе, варто відразу ж завдати удару лівою (правою) ногою 
в його ліве (праве) коліно (гомілку), а потім поставити її перед 
ногами супротивника ближче до лівої (правої) ноги, злегка зігнув¬ 
ши ногу, ніби роблячи невеликий випад. 

2. Продовжуючи тягти супротивника руками на себе, переміс¬ 
тити вагу тіла на ногу, що стоїть попереду. Повертаючи корпус 
вправо (уліво), перехопити лівою (правою) рукою під ліве (праве) 
плече супротивника, замахом (ніби вдаривши носком ноги, що 
стоїть позаду, по п’яті ноги, що стоїть попереду) приставити пра¬ 
ву (ліву) ногу по дузі назад до своєї лівої (правої) ноги, злегка 
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присідаючи і ніби звалюючись (обов’язково округливши спину, 
голову на груди), упритул притиснувшись до супротивника лівим 
(правим) боком так, щоб ваші сідниці упиралися супротивнику в 
стегно, трохи вище коліна (ніби вибиваючи їх назад). 

3. Притягаючи супротивника на себе за захоплену руку, нахи¬ 
ляючи корпус уперед до своєї правої (лівої) ноги, скручуючи по 
ходу руху за себе, різко, не згинаючи ноги в колінах, відірвати 
супротивника від землі, підбиваючи тазом, і кинути його через 
ліве (праве) плече вперед на спину. 

4. Завдати удару ногою чи перейти на больовий прийом. При 
необхідності зв’язати. 

Основні елементи техніки: 

виведення супротивника з рівноваги і своєчасне підвертання 
корпусом під нього; 

підворот корпуса виконувати, округляючи спину, опустивши 
підборіддя на груди; 

різкий відрив супротивника від землі за рахунок розгинання 
ніг і нахилу корпуса вперед; 

особливість виконання кидка полягає в різновидах захоплення за 
руку і натягування супротивника на плечі, присідаючи при підвороті. 

Характерні помилки: 

підворот виконаний недостатньо щільно і спина злегка про¬ 
гнута, а голова назад; 

при підвороті широко розставлені ноги і таз не підбиває корпус; 

таз виведений занадто далеко за супротивника; 

при підвороті корпус чи ноги прямі; 

прийом виконаний із зупинками; 

кидок зроблений перед собою, а не скручуючи за себе. 

Підготовчі вправи: 

виконання імітації підворотів, підлазів; 

виконання перекиду вперед через плечі після виконання підвороту; 

робота з гумовими джгутами. 

Кидок через спину з захопленням пояса і руки . Захопити 
супротивника попереду лівою (правою) рукою за одяг на правому 
(лівому) передпліччі (лікті), а правою (лівою) рукою - за одяг 
(пояс) чи обійнявши за шию позаду. Швидко підкрутившись на¬ 
вкруги (до супротивника спиною) на виставленій вперед правій 
(лівій) нозі і приставляючи до неї ліву (праву) ногу, не змінюючи 
захоплення, корпус нахилити уперед, коліна злегка зігнуті. 
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Різко випрямляючи ноги, нахиляючись вперед і підбиваючи 
супротивника тазом вверх, кинути на землю. Виконати больовий 
прийом чи дію на ураження. 

Кидок через голову. Захопити одяг на плечах супротивника, 
витягаючи його на себе. Ліву (праву) ногу поставити між ногами і, 
підсаджуючись якнайближче до опорної п’яти, одночасно рванути 
на себе супротивника, упираючись ступнею правої (лівої) напівзі¬ 
гнутої ноги в низ його живота. 

Перекочуючись через спину назад, у момент торкання землі сво¬ 
їми лопатками сильно штовхнути супротивника ступнею, що упи¬ 
рається в його живіт, уверх і назад за свою голову, одночасно під¬ 
тягуючи за плечі супротивника до себе. Зробивши повний перекат 
назад, не відпускаючи супротивника, сісти йому на груди і завдати 
удару. Захопити руку і зробити больовий прийом. 

Методика навчання кидків. Кидки розучуються груповим однобі¬ 
чним методом на партнері спочатку однією шеренгою, потім другою. 
Вони розучуються в такій послідовності: 

по поділах, а кидок через спину - за допомогою підготовчих 
вправ; 

у цілому в повільному темпі; 
самостійно; 
у бойовому темпі. 

Заходи безпеки при навчанні кидків: 

ті, кого навчають, повинні знати прийоми самостраховки; 
усі ті, кого навчають, виконують кидки в одну сторону; 
усі кидки виконуються від центра килима на край; 
здійснення страховки партнера після кидка. 

Удосконалювання техніки кидків проводиться в такій послі¬ 
довності: 

кидок на місці; 
кидок у русі; 

кидок на різних партнерах; 

кидок у комбінації з іншими прийомами. 

9. БОЛЬОВІ ПРИЙОМИ 

Загин руки за спину при нападі на супротивника попереду. 
З фронтальної стійки з кроком лівої ноги вперед пропустити ліву 
руку між передпліччям і стегном супротивника (партнера), а пра¬ 
вою захопити одяг (лікоть) на правій руці. 
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Завдати удару ногою в пах, сильним ривком правої руки на 
себе-вниз вивести супротивника (партнера) з рівноваги і завести 
його руку за спину. 



Згинаючи руку супротивника (партнера), закласти передпліч¬ 
чя захопленої руки в ліктьовий згин своєї лівої руки, поставити 
ліву ногу зовні правої ноги супротивника (партнера), захопити пра¬ 
вою рукою за плече (волосся) чи передпліччям за шию спереду. 



Характерні помилки: 

1) відсутній ривок супротивника (партнера) на себе-вниз; 

2) лікоть супротивника (партнера) не зафіксований збоку; 

3) не навантажена ближня нога супротивника (партнера); 

4) у кінцевому положенні ліва рука (долоня) розташована бли¬ 
жче до плеча супротивника (партнера). 

Загин руки за спину при нападі на супротивника ззаду . Піді¬ 
йти до супротивника (партнера) ззаду з кроком правою вперед-вправо, 
захопити правою рукою зап’ястя його однойменної руки, відвести за¬ 
хоплену руку назад, одночасно лівою рукою штовхнути її в ліктьовий 
суглоб знизу-вверх і з кроком лівою ногою вперед закласти передпліч¬ 
чя супротивника (партнера) у ліктьовий згин своєї лівої руки. 
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Захопити правою рукою за плече (волосся) супротивника (пар¬ 
тнера) чи передпліччям за шию попереду. 



Характерні помилки: 

1) відсутній поштовх у ліктьовий суглоб супротивника (партнера); 

2) лікоть супротивника (партнера) не зафіксований збоку; 

3) не навантажена ближня нога супротивника (партнера); 

4) у кінцевому положенні ліва нога того, хто проводить при¬ 
йом, знаходиться попереду чи позаду супротивника (партнера); 

5) у кінцевому положенні ліва рука (долоня) розташована бли¬ 
жче до плеча супротивника (партнера). 

Важіль руки всередину . З кроком лівою ногою вперед до пра¬ 
вої ноги супротивника (партнера) захопити кисть (зап’ястя) його 
правої руки і завдати удару ногою в коліно (пах), одночасно, 
відставляючи праву ногу назад і повертаючись на лівій нозі пра¬ 
воруч, захопити лівою рукою зап’ястя (кисть) захопленої руки 
супротивника (партнера) і, викручуючи її всередину, потягнути 
на себе. Підвести плече супротивника (партнера) під своє ліве 
плече, при необхідності виконати прийом “дожим” (викручуван¬ 
ня) кисті. 
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Характерні помилки: 

1) відсутній ривок супротивника (партнера) на себе; 

2) не зафіксоване плече супротивника (партнера) лівою рукою 
(паховою западиною) того, хто проводить прийом; 

3) захоплена рука супротивника (партнера) зігнута в ліктьово¬ 
му суглобі; 

4) немає больового впливу на руку супротивника (партнера); 

5) не навантажена права нога супротивника (партнера). 

Важіль руки назовні. З фронтальної стійки з кроком лівою 

ногою вперед до правої ноги супротивника (партнера) захопити 
двома руками кисть правої руки супротивника (партнера) і завда¬ 
ти удару правою ногою в пах. 

Після удару праву ногу повернути у вихідне положення, по¬ 
тім, відставляючи ліву ногу назад і викручуючи кисть, потягнути 
її до своєї лівої стопи і кинути супротивника (партнера). 



Виконати викручування (“дожим”) кисті й одночасно коліном 
правої ноги зафіксувати лікоть супротивника (партнера). 



Характерні помилки: 

1) захоплення здійснене не за кисть, а за передпліччя супроти¬ 
вника (партнера); 

2) не виконаний крок лівою ногою назад; 

3) викручування кисті здійснюється в стійці; 

4) не зафіксовані ліктьовий суглоб супротивника (партнера) 
коліном. 

Важіль руки через передпліччя. З кроком лівою ногою вперед 
до правої ноги супротивника (партнера) захопити правою рукою 
передпліччя його однойменної руки зсередини, потягнути захопле- 
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ну руку на себе, одночасно завдати лівою рукою удар у голову, 
повертаючись до супротивника лівим боком, перенести свою ліву 
руку через його праву; підводячи передпліччя цієї руки під його 
ліктьовий згин, захопити лівою рукою своє праве передпліччя 
з-під руки супротивника (партнера). 



Характерні помилки: 

1) не виконане глибоке захоплення руки супротивника (парт¬ 
нера) зсередини; 

2) захоплена рука супротивника (партнера) не випрямлена в 
ліктьовому суглобі; 

3) лікоть супротивника (партнера) розташований вище чи ни¬ 
жче передпліччя супротивника, що виконує прийом; 

4) не завантажена ближня нога супротивника (партнера). 
Вузол руки зверху . З кроком лівою ногою вперед до правої 

ноги супротивника (партнера) захопити зап’ястя його одноймен¬ 
ної руки зверху, завдати удару ногою в пах, піднімаючи захоплену 
руку вверх, ударити лівим передпліччям у ліктьовий згин. 



Захопити лівою рукою своє праве передпліччя з-під руки су¬ 
противника (партнера) і кинути його, утримуючи на больовому 
прийомі. 
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Характерні помилки: 

1) захоплення правою рукою виконане ближче до ліктя; 

2) при виконанні “вузла” лікті того, хто виконує прийом, роз¬ 
ведені у сторони; 

3) нещільно захоплена рука супротивника (партнера); 

4) не здійснений крок правою ногою за ноги супротивника 
(партнера). 

Переходи на загин руки за спину після виконання больових 
прийомів - важеля руки всередину, важеля руки назовні, вузла 
руки вгору. При переході на загин руки за спину після виконання 
важеля руки всередину особлива увага звертається на постійний 
больовий вплив на лікоть і кисть супротивника (партнера). 



При переході на загин руки за спину після вузла вверху особ¬ 
ливу увагу звернути на постійний больовий вплив і щільне захоп¬ 
лення руки супротивника (партнера). 



При переході на загин руки на спину після важеля руки назо¬ 
вні особливу увагу звернути на больовий вплив на кисть, перехід 
виконувати з боку супротивника (партнера). 
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10. ЗАДУШЛИВІ ПРИЙОМИ 


Задушливе захоплення плечем, і передпліччям . З одночасним 
захопленням супротивника (партнера) за плечі завдати удару пра¬ 
вою ногою в підколінний згин, однією рукою відігнути голову на¬ 
зад, іншою захопити за шию і з’єднати обидві руки. 

Відтаскаючи голову супротивника (партнера) плечем уперед і оса¬ 
джуючи на себе-вниз, провести удушення чи, притискаючи супротив¬ 
ника (партнера) до себе, підкрутитися під нього і провести удушення. 




Характерні помилки: 

1) захоплення супротивника (партнера) виконане не одночас¬ 
но з ударом ногою; 

2) немає фіксації удушення; 

3) удушення виконане передпліччям, а не плечем і передпліччям; 

4) підворот під супротивника (партнера) виконаний відразу 
після захоплення. 

Подвійне задушливе захоплення. Провести задушливе захоп¬ 
лення супротивника (партнера) плечем і передпліччям. 



Опускаючись вниз до своїх носків, лягти на спину й обхопити 
тулуб супротивника (партнера) ногами; схрестивши їх, перекотити- 
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ся на бік; випрямляючи ноги і прогинаючись у спині, продовжити 
удушення руками і ногами, тобто провести подвійне удушення. 



Характерні помилки: 

1) помилки, що допускаються при виконанні задушливого за¬ 
хоплення плечем і передпліччям; 

2) при опусканні вниз спина супротивника (партнера) не при¬ 
тиснута до тулуба супротивника, що проводить прийом; 

3) відсутнє подвійне удушення (немає прогину в спині, ноги не 
схрещені і супротивник, що проводить прийом, не прагне їх ви¬ 
прямити). 

11. ЗАХИСТ ВІД УДАРІВ РУКОЮ 

Захист від прямого удару кулаком у голову (варіант 1). З 
кроком правою ногою вперед відбити руку супротивника (партне¬ 
ра) вверх передпліччям різнойменної руки. 

Підкрутитися до супротивника (партнера) спиною і захопити 
його праве плече. 



Кинути супротивника (партнера) через спину, завдати удару 
рукою чи ногою. 
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Характерні помилки: 

1) відбив передпліччям уверх виконаний мляво; 

2) підворот для кидка через спину виконаний із утратою темпу; 

3) помилки, що допускаються при виконанні кидка через спину. 
Захист від прямого удару кулаком у голову (варіант 2). З 

кроком правою ногою назад відбити руку супротивника (партнера) 
всередину передпліччям різнойменної руки, захопити кисть і за¬ 
вдати удару правою ногою в пах. 



Виконати важіль руки назовні й перевести на загин руки за спину. 



Характерні помилки: 

1) відсутній відхід з лінії атаки; 

2) захоплення руки й удар ногою виконаний із запізненням; 

3) відбив передпліччям виконаний мляво; 

4) помилки, що допускаються при виконанні важеля руки назовні; 

5) помилки, що допускаються при переведенні на загин руки 
за спину після важеля руки назовні. 

Захист від удару зверху по голові (варіант 1). З кроком 
правою ногою назад відбити руку супротивника (партнера) вверх, 
передпліччям різнойменної руки захопити його передпліччя пра¬ 
вою рукою зверху і завдати удару ногою в пах. 
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Виконати важіль руки всередину й перевести на загин руки за 
спину. 



Характерні помилки: 

1) відбив передпліччям виконаний мляво; 

2) захоплення правою рукою зверху виконане із запізненням; 

3) помилки, що допускаються при виконанні важеля руки все¬ 
редину; 

4) помилки, що допускаються при переведенні на загин руки 
за спину після важеля руки всередину. 

Захист від удару зверху по голові (варіант 2). З кроком 
лівою ногою вперед-вліво відбити руку супротивника (партнера) 
передпліччям однойменної руки, з одночасним ударом правою но¬ 
гою в пах завдати лівою рукою удар у ліктьовий згин. 



Виконати вузол руки вверх і перевести на загин руки за спину. 



Характерні помилки: 

1) відбив передпліччям виконаний мляво; 

2) удар ногою в пах і ліву руку в ліктьовий згин никонаш 
неодночасно: 

3) не виконаний крок Прагою ногою за супротивника (партнера;: 

4) помилки, що допускаються при виконанні вузла руки вверху; 
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5) помилки, що допускаються при переведенні на загин руки 
за спину після вузла руки вверху. 

Захист від удару кулаком у голову збоку (варіант 1). З 
кроком правою ногою назад відбити руку супротивника (партнера) 
назовні передпліччям різнойменної руки, захопити зап’ястя і за¬ 
вдати удару правою ногою в пах. 



Виконати важіль руки усередину і перевести на загин руки за 
спину. 



Характерні помилки: 

1) відбив передпліччям виконаний мляво; 

2) захоплення руки й удар ногою виконані з запізненням; 

3) помилки, що допускаються при виконанні важеля руки 
всередину; 

4) помилки, що допускаються при переведенні на загин руки 
за спину після важеля руки всередину. 

Захист від удару кулаком у голову збоку (варіант 2). З кро¬ 
ком правою ногою вправо-вперед і поворотом уліво відбити руку 
супротивника (партнера) передпліччям. 

Захопити лівою рукою передпліччя супротивника (партнера) і 
завдати правою рукою удар з розмаху, захопити одяг на плечі 
супротивника (партнера) і провести кидок “задня підніжка”. 

Завдати удару рукою чи ногою. 
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Характерні помилки: 

1) відбив руками виконаний мляво; 

2) удар з розмаху виконаний із запізненням; 

3) не виконаний крок лівою ногою до правої ноги супротивни¬ 
ка (партнера) після виконання удару з розмаху; 

4) помилки, що допускаються при виконанні кидка “задня 
підніжка”. 

Захист від удару кулаком у голову збоку (варіант 3). З 
кроком правою ногою вправо і поворотом уліво відбити руку су¬ 
противника (партнера) двома передпліччями. 

Захопити лівою рукою передпліччя партнера і завдати правою 
рукою удару з розмаху, захопити одяг на плечі супротивника (пар- 
.тнера) і провести кидок “передня підніжка”. 

Завдати удару рукою чи ногою. 



Характерні помилки: 

1) відбив руками виконаний мляво; 

2) удар з розмаху виконаний із запізненням; 

3) не завантажена права нога супротивника (партнера) при 
виконанні кидка “передня підніжка”; 

4) помилки, що допускаються при виконанні кидка “передня 
підніжка”. 

Захист від удару знизу кулаком у тулуб . З кроком правою 
ногою назад відбити руку супротивника (партнера) передпліччями 
схресно вниз (права рука зверху). 

Відвести руку супротивника (партнера) вліво і завдати удару 
ногою в пах. 

Виконати загин руки за спину. 
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Характерні помилки: 

1) відбив передпліччями виконаний мляво; 

2) при відбиві руки розведені в сторони; 

3) ліва рука знаходиться зверху; 

4) після виконання захисту ліва рука супротивника (партне¬ 
ра) не відводиться вліво; 

5) помилки, що допускаються при виконанні загину руки за 
спину. 

Захист від удару з розмаху кулаком у голову (варіант 1). 
З кроком лівою ногою вліво і поворотом управо відбити руку су¬ 
противника (партнера) двома передпліччями, захопити передпліч¬ 
чя і завдати удару ногою в пах. 



Виконати важіль руки всередину і перевести на загин руки за 
спину. 



Характерні помилки: 

1) відбив передпліччями виконаний мляво; 

2) удар ногою виконаний із запізненням; 

3) при виконанні важеля руки всередину здійснюється багато 
перехоплень захопленої руки супротивника (партнера); 

4) помилки, що допускаються при виконанні важеля руки все¬ 
редину; 

5) помилки, що допускаються при переведенні на загин руки 
за спину після важеля руки всередину. 

Захист від удару з розмаху кулаком у голову (варіант 2). З 
кроком лівою ногою вперед відбити руку супротивника (партнера) 
двома передпліччями і, захопивши її, завдати удару ногою в пах. 
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Виконати вузол руки зверху і перевести на загин руки за спину. 



Характерні помилки: 

1) відбив передпліччями виконаний мляво; 

2) удар ногою в пах виконаний із запізненням; 

3) не виконаний крок правою ногою за супротивника (партнера); 

4) помилки, що допускаються при виконанні вузла руки вверх; 

5) помилки, що допускаються при переведенні на загин руки 
за спину після вузла руки вверху. 


12. ЗВІЛЬНЕННЯ ВІД ЗАХВАТІВ 


Захоплення є невід’ємною частиною рукопашного бою і вико¬ 
ристовується для обмеження рухливості супротивника, керування 
його тілом, як початкова фаза кидків, перекидання, утримання 
при виконанні больового прийому і т. ін. 

При цьому треба розглядати як мінімум два аспекти підходу 
до звільнення від захватів: 

по-перше, прагнення звільнитися від захвату (визволити захо¬ 
плену кінцівку чи частину тіла); 

по-друге, використання виниклої ситуації у власних цілях з 
подальшим завданням (затримати, знищити, тимчасово запобігти 
агресії). 

При захопленні зап’ясть принциповим є розкладання утриму¬ 
ючої сили на складові. 

На перший план виступають дві умови, що мають важливе 
значення, - це напрямок дії і величина утримуючої сили. 

Подальші рухи будуть залежати від орієнтації рук у просторі і 
спрямовуватися на обмеження рухливості суглобів супротивника. 
Крім того, важливим моментом є створення “точки опори” у місці, 
де рука супротивника власне робить захват. Для цього необхідно 
“зайняти” руки супротивника, обпертися на них за рахунок зу¬ 
силля, що штовхає. При цьому даний поштовх повинен відбува¬ 
тися ногами, йти від стоп, що щільно опираються в підлогу. З 
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погляду механіки тіла, захват є зовнішнім зв’язком, що обмежує 
рухи тіла. Однак, виконуючи захват, супротивник обмежує і свій 
рух. У результаті захвата відбувається утворення деякої біомеха¬ 
нічної системи з двох тіл, кожне з яких виконує свої функції і в 
межах системи, що утворилася, вирішує протилежні завдання. 
Той, хто виконує захват, прагне обмежити рухливість супротив¬ 
ника, розбалансувати його, порушити стійкість і в кінцевому ра¬ 
хунку привести в безпомічний стан. 

Захоплений, використовуючи прикладені супротивником зу¬ 
силля, також прагне розбалансувати, порушити стійкість, розі¬ 
мкнути захват і завдати при цьому поразки. Очевидно, що виграє 
той, хто під впливом супротивника, сам у той же час діючи на 
нього, зуміє зберегти стійкість. 

При звільненні від захвата основну увагу необхідно акценту¬ 
вати не на прямому впливі на тіло супротивника, а на роботу з 
власним тілом. Це випливає з властивості механізмів, що знахо¬ 
дяться в зачепленні. Ця властивість припускає, що будь-яке пере¬ 
міщення елемента, що знаходиться в зачепленні механізмів, обо¬ 
в’язково буде передано в тій чи іншій формі на елементи іншого 
механізму. 

Існує величезна кількість можливих захватів і варіантів дії з 
їх використанням чи розривом. Тому більш доцільним буде роз¬ 
гляд основних принципів звільнення від захватів (тобто робота 
власне проти захватів чи їх використання у власних цілях) і де¬ 
яких варіантів подальших дій. 

Захвати за своїм характером і функціями поділяються: 

на сковуючі рухи; 

больові; 

задушливі; 

такі, що переводять одну функцію в іншу, залежно від вико¬ 
нання поставленого перед собою завдання і виниклої ситуації. 

На прикладах необхідно продемонструвати практичне застосу¬ 
вання принципів, усіх типів важелів, використання принципу “пари 
сил”, розташування больових точок і зон активного ураження на 
тілі супротивника різного конституціонального складу. Необхідно 
показати способи і напрямки зусиль, що дозволяють контролюва¬ 
ти дії супротивника (у першу чергу суглоби рук). Докладно пояс¬ 
нити, як обмежуються при використанні різних важелів рухи за¬ 
хопленої кінцівки. 
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Особливо це важливо при використанні різних типів больових 
захоплень. Після цього варто тренуватися в правильному застосу¬ 
ванні захоплень. 

Звільнення від захоплень доцільно починати зі звільнення від 
навчальних (із практичної точки зору) захоплень за руки - двома 
руками за два зап’ястя (однойменні й різнойменні захоплення), 
двома руками за одне передпліччя. 

У кожному конкретному випадку необхідно акцентувати увагу 
на механіці звільнення, правильному застосуванні важелів, тобто 
демонструвати розташування точок опори в захопленні супротивни¬ 
ка, точки докладання сил, плече кожної із сил, що прикладаються, 
їхнього вектора, а потім логічно продовжувати теоретичне розкриття 
матеріалу практичним використанням способів виведення супротив¬ 
ника з рівноваги. Пояснюючи і показуючи механіку звільнення від 
захоплень, необхідно акцентувати увагу і на застосуванні принципу 
“пари сил”, що створює додатковий крутний момент, і в кінцевому 
рахунку веде до перекидання супротивника. 

Обов’язкова вимога при відпрацьовуванні звільнення від захо¬ 
плень - захоплення спочатку треба тримати вільно, що дає мож¬ 
ливість напарнику “відчути” правильний напрямок докладання 
зусиль при керуванні тілом супротивника. 

Відпрацьовувати звільнення від захоплень необхідно не біль¬ 
ше 5-7 разів на одне захоплення, щоб виключити можливість 
появи твердого, динамічного стереотипу. 

У міру засвоєння навчального матеріалу в тренувальну роботу 
починають вводити більш різноманітні “реальні” захоплення (за 
руки, ноги, одяг, голову, волосся і т. д.), причому захоплення при 
цьому повинні використовуватися і як сковуючі рухи, і як больо¬ 
ві, і як задушливі. 

Після того, як будуть вивчені захоплення і звільнення від них 
у статичному положенні, необхідно переходити до відпрацьовуван¬ 
ня в динамічному варіанті, відводячи на кожному занятті час для 
закріплення навички потоковим методом і круговим способом. 

Постійно необхідно звертати увагу на ключові моменти: зни¬ 
ження власного центра ваги шляхом “незначного підсаджування”, 
вимикання волі руху суглобів супротивника шляхом скручування 
по довгих осях, збереження волі власних рухів, гнучкість і різнома¬ 
нітну варіантність роботи. Крім усього цього, при показі кожної 
технічної дії необхідно роз’яснювати і демонструвати важелі, точки 
опори, напрямок прикладених сил. Рекомендується після перших 


94 



занять уведення додаткових тактичних вимог, а саме: вплив на 
больові зони і точки, використання підручних, допоміжних засобів 
і навколишнього оточення, психологічний вплив. Подібний вплив 
повинен спиратися на одне з основних тактичних правил: перед 
тим як почати звільнятися, треба відвернути увагу супротивника 
відволікаючим ударом чи защемленням, криком чи іншою дією. 

Необхідно постійно звертати увагу на те, що при захопленнях 
і звільненні від них під час тренувань вплив на больові зони і 
точки повинен бути несильним і короткочасним. Ефективність 
впливу потрібно оцінити за больовими відчуттями напарника. 
Методично виправдано, щоб напарник сам сигналізував про вини¬ 
кнення больових відчуттів, але не раніш, ніж вони наблизяться 
до порогу стерпного болю. 

Необхідно вести свою роботу таким чином, щоб при звільненні 
від захоплень, незважаючи на поразку, больовий вплив тощо по¬ 
стійно домагатися перекидання, падіння супротивника і контро¬ 
лювати його дії. Така вимога привчає до обов’язкового доведення 
рукопашного бою до логічного завершення. Не можна забувати, 
що навіть смертельно поранений ворог залишається ворогом і ста¬ 
новить небезпеку. 

При звільненні від захоплень головне - пам’ятати, що захоп¬ 
лення - це вісь обертання. Створюючи опору і виконуючи обертан¬ 
ня в місці захоплення, одночасно обмежуємо рухи волі в суглобах 
супротивника, зміщаємо центр його маси за площу опори до пере¬ 
кидання. Необхідно пам’ятати, що вся сила - у тазостегновому 
суглобі. Керування супротивником може відбуватися через удар, 
больовий вплив, важіль або усе в комплексі. 

Дія повинна бути малопомітною, неагресивною, виконувати 
дії необхідно від сформованої ситуації, використовуючи все, вихо¬ 
дячи з кінцевої мети. 

Звільнення від захоплення рук, одягу на руках . Завдати уда¬ 
ру ногою в пах, одночасно виконати рух рук, що скручує, у бік 
великих пальців супротивника (партнера). 
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Захопити руку супротивника (партнера), виконати важіль руки 
назовні. 

Характерні помилки: 

1) не виконаний відволікаючий удар; 

2) допущено багато перехоплень руки супротивника (партнера); 

3) помилки, що допускаються при виконанні важеля руки назовні. 

Звільнення від захоплення рук , одягу на руках . Завдати уда¬ 
ру ногою в пах, звільнити праву руку рухом, що скручує, у бік 
великого пальця. 



Захопити праве передпліччя супротивника (партнера) зверху і 
виконати важіль руки всередину. 

Перевести на загин руки за спину. 



Характерні помилки: 

1) не виконаний відволікаючий удар; 

2) допущено багато перехоплень руки супротивника (партнера); 

3) помилки, що допускаються при виконанні важеля руки все¬ 
редину. 

Звільнення від захоплення шиї попереду (одягу на грудях). 
Захопити праву руку супротивника (партнера) за зап’ястя своєю 
правою рукою зверху і завдати удару ногою в пах. 
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Виконати важіль руки всередину. 
Перевести на загин руки за спину. 



Характерні помилки: 

1) не виконаний відволікаючий удар; 

2) немає різкого, скручуючого руху правою рукою після вико¬ 
нання захоплення; 

3) помилки, що допускаються при виконанні важеля руки все¬ 
редину. 

Звільнення від захоплення тулуба без рук попереду . Різко 
осісти вниз і завдати удару коліном у пах, відтиснути руками 
голову супротивника (партнера). 

Виконати загин руки за спину. 



Характерні помилки: 

1) не виконаний відволікаючий удар; 

2) не виконане осідання вниз після захоплення супротивни¬ 
ком (партнером); 

3) помилки, що допускаються при виконанні загину руки за спину. 
Звільнення від захоплення тулуба з руками попереду. Різко 

осісти вниз і завдати удару коліном у пах. 

Виконати загин руки за спину ривком руки під плече. 
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Характерні помилки: 

1) не виконаний відволікаючий удар; 

2) не виконане осідання вниз після захоплення супротивни¬ 
ком (партнером); 

3) помилки, що допускаються при виконанні загину руки за спину. 
Звільнення від захоплення тулуба з руками попереду. Різко 

осісти вниз і завдати удару коліном у пах. 

Збити руки супротивника (партнера) вверх, звільнитися від 
захоплення і виконати кидок із захопленням ніг спереду. 

Завдати удару рукою чи ногою. 



Характерні помилки: 

1) не виконаний відволікаючий удар; 

2) не виконане осідання вниз після захоплення супротивни¬ 
ком (партнером); 

3) помилки, що допускаються при виконанні кидка захоплен¬ 
ням ніг спереду. 

Звільнення від захоплення тулуба без рук ззаду. Різко осіс¬ 
ти вниз і притиснути руку супротивника (партнера) до тулуба, 
завдати удару ногою в гомілку, больовим впливом на кисть захоп¬ 
леної руки супротивника (партнера) розірвати захоплення. 
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Виконати загин руки за спину. 





Характерні помилки: 

1) не виконаний відволікаючий удар; 

2) не виконане осідання вниз після захоплення супротивни¬ 
ком (партнером); 

3) немає больового впливу на кисть супротивника (партнера); 

4) помилки, що допускаються при виконанні загину руки за спину. 

Звільнення від захоплення тулуба з руками ззаду (І варі¬ 
ант). Різко осісти вниз і притиснути руку супротивника (партне¬ 
ра) до свого тулуба, завдати удару ногою в гомілку. 




Больовим впливом на кисть захопленої руки супротивника (пар¬ 
тнера) розірвати захоплення і виконати загин руки за спину рив¬ 
ком руки під плече. 



Характерні помилки: 

1) не виконаний відволікаючий удар; 

2) не виконане осідання вниз після захоплення супротивни¬ 
ком (партнером); 

3) немає больового впливу на кисть супротивника (партнера); 

4) помилки, що допускаються при виконанні загину руки за спину. 
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Звільнення від захоплення тулуба з руками ззаду (варіант 2). 
Різко осісти вниз і завдати відволікаючого удару головою в обличчя. 

Захопити руку супротивника (партнера) й виконати кидок че¬ 
рез спину. 

Завдати удару рукою чи ногою. 



Характерні помилки: 

* 1) не виконаний відволікаючий удар; 

2) не виконане осідання вниз після захоплення супротивни¬ 
ком (партнером); 

3) помилки, що допускаються при виконанні кидка через спину. 
Звільнення від захоплення шиї плечем і передпліччям ззаду . 

Захопити руку супротивника (партнера) двома руками зверху і 
завдати удару ногою в гомілку. 



Виконати кидок через спину і завдати удару рукою чи ногою. 
Характерні помилки: 



1) не виконаний відволікаючий удар; 

2) помилки, що допускаються при виконанні кидка через спину. 
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13. ТЕХНІКА БОЛЬОВИХ ЗАХВАТІВ 


Техніка больових захватів є складовою частиною рукопашного 
бою. Грамотне виконання больових захватів дозволяє вирішувати 
багато складних бойових завдань. Наприклад, звільнення від за¬ 
хвату більш сильним супротивником, його конвоювання, обез¬ 
зброювання, захист одним супротивником від іншого за рахунок 
больового утримання першого і т. д. 

На рисунках показані больові впливи на кисть. Для того, щоб 
засвоїти цей складний матеріал, необхідно ознайомитися з лінія¬ 
ми больових впливів на кисть. Витягнути праву руку перед собою, 
кисть розпрямлена, долоня спрямована в підлогу. Залишаючи пе¬ 
редпліччя на місці, пропонується зробити такі вправи: 



відхилення кисті вправо і вліво в горизонтальній площині; 
згинання і розгинання кисті вверх і вниз у вертикальній площині; 
скручування кисті разом з передпліччям за годинниковою стрілкою; 
скручування кисті разом з передпліччям проти годинникової 


стрілки. 



На основі цих напрямків больового впливу на кисть будують¬ 
ся бойові елементи. Ці ж принципи використовуються при прове¬ 
денні больових впливів на стопу. 

14. ОБЕЗЗБРОЮВАННЯ 

Обеззброювання при ударах ножем 

Захист від удару ножем зверху (варіант 1). З кроком лівою 
ногою вперед відбити руку супротивника (партнера) вверх перед¬ 
пліччям різнойменної руки, захопити його передпліччя правою ру¬ 
кою зверху і завдати удару ногою в пах. 
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Виконати важіль руки всередину, обеззброїти супротивника 
(партнера) і перевести на загин руки за спину. 



Характерні помилки: 

1) відбив передпліччям виконаний мляво; 

2) захват правою рукою зверху виконаний із запізненням; 

3) помилки, що допускаються при виконанні важеля руки все¬ 


редину; 

4) помилки, що допускаються при переведенні на загин руки 
за спину після важеля руки всередину; 

5) не відібраний ніж у супротивника (партнера). 

Захист від удару ножем зверху (варіант 2). З кроком лівою 
ногою вперед відбити руку супротивника (партнера) однойменним 
передпліччям, ліву руку накласти на ліктьовий згин супротивни¬ 
ка (партнера). 



Завдати удару ногою в пах і виконати вузол руки вверху. 
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Характерні помилки: 

1) відбив передпліччям виконаний мляво; 

2) удар у ліктьовий згин виконаний із запізненням; 

3) помилки, що допускаються при виконанні вузла руки вверху; 

4) не відібраний ніж у супротивника (партнера). 

Захист від удару ножем зверху (варіант 3). З кроком пра¬ 
вою ногою вперед відбити руку супротивника (партнера) вверх пе¬ 
редпліччям різнойменної руки з одночасним нанесенням другою 
рукою удару в обличчя (по шиї), захопити його праве плече. 

Підкрутитися до супротивника (партнера) спиною і виконати 
кидок через спину, завдати удару рукою чи ногою і відібрати ніж. 



Характерні помилки: 

1) відбив передпліччям виконаний мляво; 

2) підворот для кидка через спину виконаний із утратою темпу; 

3) помилки, що допускаються при виконанні кидка через спину; 

4) не відібраний ніж у супротивника (партнера). 

Захист від удару ножем знизу . З кроком правою ногою назад 
відбити руку супротивника (партнера) передпліччями схресно вниз 
(права рука зверху), відвести його руку вліво. 

Захопити руку супротивника (партнера), завдати удару ногою 
в пах, зробити загин руки за спину і обеззброїти його. 



Характерні помилки: 

1) захист передпліччями виконаний мляво; 

2) не відведена рука супротивника (партнера) вліво після ви¬ 
конання захисту; 

3) помилки, що допускаються при виконанні загину руки за спину; 

4) не відібраний ніж у супротивника (партнера). 
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Захист від удару ножем . З кроком лівою ногою вліво відби¬ 
ти руку супротивника (партнера) передпліччям різнойменної руки 
всередину, захопити кисть і завдати удару ногою в пах. 



Виконати важіль руки назовні й обеззброїти супротивника (пар¬ 
тнера). 



Характерні помилки: 

1) недостатньо швидко виконаний відхід з лінії атаки; 

2) захист передпліччям виконаний мляво; 

3) помилки, що допускаються при виконанні важеля руки назовні; 

4) не відібраний ніж у супротивника (партнера). 

Захист від удару ножем збоку (варіант 1). З кроком пра¬ 
вою ногою вперед-вправо відбити руку супротивника (партнера) 
назовні передпліччям різнойменної руки, захопити його передпліччя 
правою рукою зверху і завдати удару ногою в пах. 



Виконати важіль руки всередину, обеззброїти супротивника 
(партнера) і перевести на загин руки за спину. 
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Характерні помилки: 

1) відбив передпліччям виконаний мляво; 

2) захоплення правою рукою виконане із запізненням; 

3) помилки, що допускаються при виконанні важеля руки все¬ 
редину; 

4) помилки, що допускаються при переведенні на загин руки 
за спину після важеля руки всередину; 

5) не відібраний ніж у супротивника (партнера). 

Захист від удару ножем збоку (варіант 2). З кроком пра¬ 
вою ногою вправо і поворотом уліво відбити руку супротивника 
(партнера) двома передпліччями, завдати удару з розмаху кулаком 
у голову. 



Захопити одяг на плечі супротивника (партнера) і провести 
кидок “задня підніжка”. Завдати удару ногою чи рукою і відібра¬ 
ти ніж. 



Характерні помилки: 

1) захист передпліччями виконаний мляво; 

2) удар з розмаху виконаний із запізненням; 

3) помилки, що допускаються при виконанні кидка “задня 
підніжка”; 

4) не відібраний ніж у супротивника (партнера). 
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Захист від удару ножем збоку (варіант 3). З кроком пра¬ 
вою ногою вправо і поворотом уліво відбити руку супротивника 
(партнера) двома передпліччями, завдати удару кулаком у голову. 




Захопити одяг на плечі супротивника (партнера) і провести 
кидок “передня підніжка”. Завдати удару ногою чи рукою і віді¬ 
брати ніж. 



Характерні помилки: 

1) захист передпліччями виконаний мляво; 

2) удар з розмаху виконаний із запізненням; 

3) помилки, що допускаються при виконанні кидка “передня 
підніжка”; 

4) не відібраний ніж у супротивника (партнера). 

Захист від удару ножем на відмах. З кроком лівою ногою 
вперед відбити руку супротивника (партнера) двома передпліччя¬ 
ми і, захопивши руку, завдати удару ногою в пах. 

Виконати вузол руки вверху і провести кидок “задня підніж¬ 
ка”, обеззброїти супротивника (партнера). 



Характерні помилки: 

1) захист передпліччями виконаний мляво; 

2) помилки, що допускаються при виконанні вузла руки вверху; 
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3) помилки, що допускаються при виконанні кидка “задня 
підніжка”; 

4) не відібраний ніж у супротивника (партнера). 

Обеззброювання при погрозі пістолетом 

Перш ніж ми розглянемо захист і способи обеззброювання су¬ 
противника, що погрожує пістолетом, варто помітити те, що для 
досягнення кінцевого результату всі засоби хороші і цього не вар¬ 
то забувати. Так само не варто забувати і того факту, що людина, 
яка застосовує в злочинних цілях вогнепальну зброю, не зупи¬ 
ниться перед вибором засобів для досягнення своєї мети. Варто 
пам’ятати і про надзвичайну небезпеку застосування техніки обез¬ 
зброювання не тільки для вас, але і для оточуючих. 

Обеззброювання при погрозі пістолетом в упор спереду . З 
кроком лівою ногою вперед повернутися праворуч (піти з лінії 
атаки), відбити зап’ястя озброєної руки супротивника (партнера) 
лівою рукою всередину, ударити вверх правою рукою в кисть су¬ 
противника (партнера) і завдати удару ногою в пах. 



Виконати важіль руки назовні, обеззброїти супротивника (пар¬ 
тнера) і перевести на загин руки за спину. 



Характерні помилки: 

1) відсутній відхід з лінії вогню; 

2) при виконанні прийому є загроза поразки від пострілу; 

3) помилки, що допускаються при виконанні важеля назовні 
й переведенні на загин руки за спину; 

4) не відібрана зброя в супротивника (партнера). 
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Обеззброювання при погрозі пістолетом в упор ззаду . Пове¬ 
ртаючись праворуч на правій нозі, відбити зап’ястя озброєної руки 
супротивника (партнера) правим передпліччям, захопити кисть 
обома руками і завдати удару ногою. 




Виконати важіль руки назовні, обеззброїти супротивника (пар¬ 
тнера) і перевести на загин руки за спину. 



Характерні помилки: 

1) відсутній відхід з лінії вогню; 

2) при виконанні прийому є загроза поразки від пострілу; 

3) після повороту праворуч виконуючий прийом знаходиться 
далеко від супротивника (партнера); 

4) помилки, що допускаються при виконанні важеля руки на¬ 
зовні й переході на загин руки за спину; 

5) не відібрана зброя в супротивника (партнера). 

Обеззброювання при спробі дістати зброю з внутрішньої ки¬ 
шені піджака. З кроком лівою ногою захопити руку супротивника 
(партнера) двома руками, завдати удару ногою в пах. 
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Виконати важіль руки назовні, обеззброїти супротивника (пар¬ 
тнера) і перевести на загин руки за спину. 



Характерні помилки: 

1) озброєна рука супротивника (партнера) захоплена однією 
рукою; 

2) при виконанні прийому є загроза ураження від пострілу; 

3) помилки, що допускаються при виконанні важеля руки на¬ 
зовні й переведенні на загин руки за спину; 

4) не відібрана зброя в супротивника (партнера). 
Обеззброювання при спробі дістати зброю з кишені штанів. 

З кроком лівою ногою вперед ліву руку пропустити між тулубом і 
правою рукою супротивника (партнера), затиснути його руку в 
кишені штанів, завдати удару ногою в пах. Виконати загин руки 
за спину. 






Характерні помилки: 

1) нещільно затиснута рука в кишені штанів супротивника 
(партнера); 

2) помилки, що допускаються при виконанні загину руки за спину; 

3) не відібрана зброя в супротивника (партнера). 
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15. ПРИЙОМИ ПРИ ОБШУКУ 


Супротивника , що лежить , змусити встати на коліна, зчепи¬ 
ти на потилиці руки, а потім, по черзі упираючись ліктями об 
землю, лягти на живіт. Підійти до супротивника, що лежить, 
ззаду. Змусити його широко розкинути ноги в сторони, а лікті 
відірвати від землі і, наступаючи на його ноги біля щиколоток (чи 
на штани), обшукати його послідовно по обидва боки, ретельно 
обмацуючи одяг, взуття і голову. При огляді зброю не слід пере¬ 
кладати з руки в руку. Після огляду однієї сто¬ 
рони перехід на іншу сторону виконується з 
боку ніг супротивника. У випадку спроби на¬ 
паду супротивника в ході огляду можна завда¬ 
ти йому удару збоку в тулуб, зверху по попере¬ 
ку. Руку в кишені не засувати, при необхідно¬ 
сті вивернути кишені навиворіт. 

Супротивника , що стоїть , змусити, не опускаючи рук, піді¬ 
йти до стіни (огорожі тощо) і зробити упор у неї руками. Ноги 
супротивника повинні розміщуватися якнай¬ 
далі від стіни і бути розставленими широко в 
сторони. Підійти до супротивника збоку і рете¬ 
льно обмацати його одяг, взуття, голову (по¬ 
слідовно з усіх боків). У випадку спроби напа¬ 
ду супротивника в ході огляду можна різким 
зачепом стопою звалити його на землю і зроби¬ 
ти крок назад. 

16. ФІЗИЧНА ПІДГОТОВКА 

Фізична підготовка є однією з найважливіших складових час¬ 
тин підготовки військовослужбовців до рукопашного бою і являє 
собою процес, спрямований на розвиток фізичних якостей - швид¬ 
кості, сили, витривалості, гнучкості, координації. 

Фізична підготовка поділяється на загальну (ЗФП) і спеціаль¬ 
ну (СФП). 

Загальна фізична підготовка спрямована на гармонійний роз¬ 
виток рухових якостей за допомогою тотальних за своїм впливом 
вправ. Це, як правило, тривалий біг (кроси), пересування на ли¬ 
жах, плавання, спортивні ігри. 
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Спеціальна фізична підготовка орієнтована на створення спе¬ 
ціальної основи, що дозволяє переносити великі обсяги роботи 
при тренуванні у прийомах рукопашного бою і веденні бойових 
сутичок, що підготовляють військовослужбовців до ведення реа¬ 
льного рукопашного бою. 

Розвиток сили 

М’язова сила залежить від анатомічного поперечника й елас¬ 
тичності м’язів, їхнього енергетичного потенціалу, а також рівня 
техніки військовослужбовця і багатьох інших факторів. Спеціаль¬ 
на силова підготовленість характеризується дуже високою здатні¬ 
стю бійця виявляти ефективно силу м’язів у різних ситуаціях: 
завдання удару (максимальна концентрація сили в момент зітк¬ 
нення з ціллю), виконання захоплення, проведення больового при¬ 
йому, удушення чи кидка. У більшості випадків дії військовослу¬ 
жбовців у рукопашному бою обумовлені роботою багатьох м’язів, 
що можуть одночасно знаходитися у режимах статичному й дина¬ 
мічному, що миттєво змінюються, мати різні величини напружен¬ 
ня, швидкість скорочення і розслаблення. Для тренування варто 
підбирати вправи, виконувані переважно для виховання здатнос¬ 
ті, виявляти велику силу в найкоротший час. Ці вправи за своєю 
формою повинні бути схожі з діями, прийомами рукопашного бою 
чи їх елементами. 

За допомогою цих вправ здійснюється розвиток швидкісно- 
силових якостей, так необхідних у бою. Ці вправи вимагають 
значних фізичних і психологічних зусиль, максимальної мобіліза¬ 
ції волі військовослужбовця на удосконалювання в цьому напрям¬ 
ку діяльності ЦНС. 

Методичні вказівки 

1. При тренуванні в статичному режимі, коли ставиться за¬ 
вдання розвитку максимальної сили, треба прагнути до викорис¬ 
тання максимального чи близького до нього напруження. 

2. Комплекси статичних вправ необхідно виконувати 2-3 рази 
в тиждень з відносно невеликою кількістю повторень (до 10 ра¬ 
зів), тривалість кожного з яких складає від 5-6 до 10-12 с з 
розвитку максимальної сили і від 10-15 до 30-40 с при розвитку 
силової витривалості. 

3. Динамічні вправи повинні виконуватися з постійною неви¬ 
сокою швидкістю, тільки в цьому випадку забезпечується наван¬ 
таження на м’язи по всій амплітуді руху. 
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4. Для розвитку максимальної сили виконується робота з ве¬ 
ликими навантаженнями (75-90 % від максимуму) при кількості 
повторень 6-8 в одному підході в темпі 0,8-1 с на частину перебо¬ 
рюючої роботи, 1-2 с на роботу, що уступає, з тривалістю пауз до 
2-3 хвилин. 

Вправи для розвитку сили: 

1. Жим штанги лежачи широким хватом. 

2. Лежачи на лаві з гантелями в піднятих уверх руках, схрес¬ 
тити руки якнайбільше, випрямити їх, виконати розведення, при¬ 
йняти вихідне положення. 

3. Лежачи з гантелями в руках, розводити руки, зігнуті у 
ліктях під кутом 90°. 

4. Лежачи, тягнути гантелі із-за голови. 

5. Згинання рук в упорі, лежачи на кулаках, ноги на рівні 
плечей, на спину покласти млинець від штанги. 

6. Піднімання штанги на груди і жим стоячи. 

7. Стоячи, тягнення штанги вузьким хватом уздовж тулуба, 
від пояса до грудей. 

8. Сидячи на лаві, руки з гантелями до плечей, поперемінний 
жим гантелей уверх. 

9. Стоячи з гантелями в опущених руках, піднімання рук у 
сторони до горизонталі. 

10. У нахилі розведення рук з гантелями в сторони. 

11. У нахилі тягнення штанги широким хватом уздовж ніг до 
грудей. 

12. Підтягування на поперечині широким хватом за голову. 

13. На поперечині, в упорі позаду, згинання і розгинання рук. 

14. Сидячи, руки з гантелями підняті вверх, згинання і розги¬ 
нання рук у ліктях. 

15. Лежачи на лаві, штангу опустити назад за голову, витяг¬ 
ти на груди, вижати. 

16. Згинання і розгинання рук в упорі позаду на низьких 
брусах, ноги від землі на висоті 40 см. 

17. Стоячи, згинання і розгинання рук зі штангою. 

18. Сидячи, згинання і розгинання рук з гантелями. 

19. Присідання зі штангою на плечах. 

20. Вставання з присіду, штанга в руках позаду. 

21. Присідання зі штангою на грудях. 

22. Ривок штанги на груди і присідання з нею. 
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23. Вправи для м’язів шиї. 

24. Лежачи на підлозі, таз підняти, жим штанги. 

25. Сидячи, руки з гантелями на стегнах, згинання рук у 
кистях. 

26. Сидячи, млинець 2,5-5 кг узяти за край, обертання його 
по колу перед грудьми. 

27. Вправи для м’язів черевного преса. 

28. Стоячи зі штангою на плечах, піднімання на носках, пове¬ 
ртаючи п’яти всередину і назовні. 

29. Стоячи у фронтальній стійці зі штангою на плечах, повер¬ 
нутися праворуч, перейти в правосторонню стійку захисту, відста¬ 
вляючи праву ногу в сторону, перейти у фронтальну стійку 4 рази 
в праву сторону, потім у ліву. 

30. У фронтальній стійці тіло повернути вліво, руки з ганте¬ 
лями в приготуванні до бою, не змінюючи положення ніг, повер¬ 
нути тіло вправо, перемінити положення рук. 

31. У фронтальній стійці зі штангою на плечах пересування 
вліво-вправо. 

32. У положенні бойової стійки зі штангою на плечах пересу¬ 
вання вперед. 

33. У положенні бойової стійки з гантелями в руках різно¬ 
йменний прямий удар. 

34. Те ж, але удар однойменний. 

35. Те ж, але з кроком уперед та назад. 

36. У положенні бойової стійки з гантелями в руках, пересу¬ 
ваючись уперед, на кожен крок виконувати блок уверх одноймен¬ 
ною рукою; те ж, пересуваючись назад. 

37. Те ж, але блок внутрішньою частиною зап’ястя всередину. 

38. Те ж, але блок зсередини назовні верхньою частиною пе¬ 
редпліччя. 

39. Підкидання однією рукою набивного м’яча (чи мішечка з 
піском 5-6 кг) угору і схоплювання його іншою рукою. 

Розвиток гнучкості 

Термін “гнучкість” прийнятний для оцінки сумарної рухливос¬ 
ті в суглобах усього тіла. Коли ж мова йде про окремі суглоби, 
правильно говорити про рухливість у них. Рухливість у суглобах 
є необхідною основою ефективного технічного удосконалювання в 
прийомах рукопашного бою. При недостатній гнучкості різко ускла- 


113 




днюються і сповільнюються процеси освоєння рухових навичок, а 
деякі з них (часто вузлові компоненти ефективної техніки вико¬ 
нання прийомів рукопашного бою) не можуть бути взагалі освоє¬ 
ні. Недостатня рухливість у суглобах обмежує рівень вияву сили, 
швидкісних і координаційних здібностей, призводить до знижен¬ 
ня економічності роботи, часто є причиною ушкодження м’язів і 
зв’язок. Рукопашний бій пред’являє свої специфічні вимоги до 
гнучкості. Військовослужбовцям, що займаються рукопашним боєм, 
необхідно мати максимальну рухливість у суглобах хребця, та¬ 
зостегнових і плечових суглобах. Особливості будови різних суг¬ 
лобів і оточуючих їх тканин визначають анатомічно можливі межі 
гнучкості. Конкретний рівень гнучкості обмежується, насамперед, 
напруженням м’язів-антагоністів, тому гнучкість багато в чому 
залежить від здатності поєднати скорочення м’язів, що рухають¬ 
ся, з розслабленням м’язів, що розтягуються. Рівень гнучкості 
залежить від низки факторів: 

1) часу доби - ранком найменша, гранична вдень, до вечора 
знову знижується; 

2) ступеня стомлення - прогресуюче стомлення знижує рівень 
активної гнучкості; 

3) пауз між вправами - при великому збільшенні пауз гнуч¬ 
кість зменшується; 

4) застосування спеціальної розминки, масажу, зігріваючих про¬ 
цедур (розтирання, тепла ванна і т. д.) - гнучкість збільшується. 

При плануванні роботи, спрямованої на розвиток гнучкості, 
усі ці фактори необхідно враховувати. 

Вправи для розвитку гнучкості умовно можна поділити на дві 
групи: 

а) загальнопідготовчі, засновані на згинаннях, розгинаннях, 
нахилах, поворотах, спрямовані на підвищення рухливості у всіх 
суглобах без урахування специфіки прийомів рукопашного бою; 

б) спеціальні, що спрямовані на підвищення рухливості в тих чи 
інших суглобах для успішного вдосконалювання прийомів, характе¬ 
рних для рукопашного бою, і потребують максимальної гнучкості. 

Методичні вказівки 

1. Заняття, спрямовані на збільшення рухливості в суглобах, 
повинні проводитися щодня. 

2. Заняття для підтримки рухливості в суглобах на досягнуто¬ 
му рівні повинні проводитися 3-4 рази в тиждень. 
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3. Час, затрачуваний на розвиток гнучкості, за день повинен 
складати 30-60 хв і розподілятися: 20-30 % вправ від загального 
обсягу - на ранкову фізичну зарядку і розминку на навчально-трену¬ 
вальному занятті, інші 70-80 % - у програмі тренувальних занять. 

4. Необхідно обов’язково чергувати вправи, спрямовані на роз¬ 
виток гнучкості й силових якостей, забезпечуючи відповідність 
рівнів розвитку цих якостей між собою. 

5. При проведенні розминки першими виконуються загально- 
підготовчі, а потім спеціальні вправи. 

6. Вправи для розвитку рухливості в суглобах необхідно вико¬ 
нувати з максимальною амплітудою. У зв’язку з тим, що показ¬ 
ники пасивної гнучкості завжди вищі за показники активної гну¬ 
чкості, основну частину вправ у тренуванні повинні складати впра¬ 
ви, спрямовані на досягнення найвищої рухливості в суглобах, 
виконувані за допомогою партнера і різних обтяжень з викорис¬ 
танням власної сили чи маси тіла, а також статичні вправи (утри¬ 
мання кінцівок у положенні, що вимагає граничного вияву гнуч¬ 
кості). 

7. Тривалість виконання вправи, залежно від її характеру, 
може коливатися від 20 с до 2-3 хв. 

Вправи для розвитку гнучкості: 

А. Загальнопідготовчі: 

1. В. П. - стоячи, ноги нарізно, руки в сторони: обертання 
рук уперед (назад). 

2. В. П. - стоячи, ноги нарізно, одна рука уздовж тулуба, 
друга вверх: зміна положення рук. 

3. В. П. - стоячи, ноги нарізно, руки зігнуті в ліктях перед 
грудьми: ривки руками в сторони з поворотами тулуба. 

4. В. П. - стоячи, ноги нарізно, руки за спиною в замок: 
нахили вперед, піднімаючи руки вгору до відказу. 

5. В. П. - стоячи, ноги нарізно, руки на пояс: обертання 
тулуба вправо-вліво. 

6. В. П. - те ж: обертання тазом вправо (вліво). 

7. В. П. - стоячи, ноги на ширині пліч, руки довільно чи на 
поясі: нахили вперед до торкання долонями підлоги. 

8. В. П. - стоячи, ноги нарізно ширше, руки перед грудьми в 
замок: нахили вперед до торкання підлоги ліктями. 

9. В. П. - те ж, але руки на поясі: почергові нахили до правої 
ноги, усередину, до лівої ноги. 
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10. В. П. - сидячи, ноги разом, нахили вперед до торкання 
грудьми колін. 

11. В. П. - сидячи, ноги нарізно ширше: почергові нахили до 
правої ноги, усередину, до лівої ноги. 

12. В. П. - стоячи, ноги нарізно, руки за голову в замок: 
нахили вправо (вліво). 

Б. Спеціальні: 

1. В. П. - стоячи, довільно кисті в замок: обертання кистями 
вправо (вліво). 

2. В. П. - стоячи, ноги нарізно, руки вперед у сторони, пальці 
в кулак: обертання передпліччями вперед (назад). 

3. В. П. - стоячи довільно: нахили голови вперед, назад, впра¬ 
во, вліво; обертання головою в праву і ліву сторони. 

4. В. П. - стоячи, ноги нарізно ширше, зігнувши, упертися 
головою і руками в килим: погойдування назад; управо-вліво. 

5. В. П. - борцівский міст: погойдування назад. 

6. В. П. - лежачи на животі, руками взятися за стопи, про¬ 
гнутися: перекати (погойдування) назад. 

7. В. П. - лежачи на животі, руки біля плечей: залишаючи 
плечі на місці, діставати правою ногою килима ліворуч і навпаки, 
з поворотом таза у відповідну сторону. 

8. В. П. - сидячи, ноги зігнуті в колінних і тазостегнових 
суглобах, коліна розведені в сторони, руки на колінах: розведення 
колін у сторони (до килима). 

9. В. П. - сидячи, узявшись руками за стопу однієї з ніг: 
почергове притягнення стоп ніг до грудей (до голови). 

10. В. П. - бар’єрний сід: нахили вперед до торкання грудьми 
ноги, убік, назад до торкання лопатками килима. 

11. В. П. - те ж: повороти тулубом у бік зігнутої ноги. 

12. В. П. - стоячи біля гімнастичної стінки боком, ближню 
ногу покласти на поперечину коліном і стопою (гомілкою) на рівні 
таза: нахили всередину; нахили у бік зігнутої ноги. 

13. В. П. - стоячи, ноги нарізно, якомога ширше, стопи пара¬ 
лельно, руки довільно: тримаючи тулуб вертикально, присідання, 
розводячи руки убік. 

14. В. П. - стоячи обличчям до гімнастичної стінки на одній 
нозі, друга на поперечині, якнайвище руками триматися за попе¬ 
речину: притягання тулуба до ноги. 
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15. В. П. - стоячи довільно: почергові махи ногами в перед¬ 
ньо-задньому і поперечному напрямках. 

16. В. П. - довільне: подовжній шпагат. 

17. В. П. - довільне: поперечний шпагат. 

18. В. П. - стоячи на правому коліні, ліва нога убік якомога 
ширше (прагнути до шпагату): нахили вправо і вліво. 

19. Те ж, але помінявши положення ніг. 

20. В. П. - стоячи, ноги нарізно якомога ширше, зігнувшись, 
упертися руками в підлогу: перехід у положення прогнувшись (пра¬ 
гнути торкнутися тазом килима) і назад. 

В. Вправи вдвох: 

1. В. П. - стоячи обличчям один до одного, покласти ногу 
партнера, що стоїть біля стіни, на плече: пружні присідання, під¬ 
німаючи ногу якнайвище. 

2. В. П. - узяти стопу лівої ноги партнера, що стоїть правим 
боком до стінки: пружними рухами піднімати ногу якнайвище убік. 

3. В. П. - узяти ногу партнера, що лежить на спині, і підніма¬ 
ти її пружними рухами якнайвище до межі, другу ногу в ділянці 
коліна притиснути своєю стопою до килима. 

4. В. П. - те ж, але партнер стоїть боком, нога відведена убік; 
вправа аналогічна попередній. 

5. В. П. - сидячи обличчям один до одного, узявшись руками, 
ноги нарізно якомога ширше, упертися стопами в стопи партнера, 
почергові нахили назад. 

6. В. П. - сидячи спиною один до одного, руки в ліктях у 
замок: зігнути ноги в колінах, випрямляючи їх і прогинаючись 
назад, нахилити партнера до його ніг; вправа виконується по черзі. 

Розвиток швидкості 

Поняття про швидкість у спорті містить у собі власне швид¬ 
кість рухів, їхню частоту, швидкість реакції. 

Ці форми вияву швидкісних здібностей суворо специфічні і, як 
правило, незалежні одна від одної. Будучи елементарними, вони 
слабко піддаються удосконалюванню. 

Що ж стосується комплексних форм вияву швидкісних здібно¬ 
стей, тобто здібностей виконувати з високою швидкістю рухи, про¬ 
диктовані ходом рукопашного бою, то в результаті спеціального 
тренування можливий значний прогрес. Це обумовлено тим, що 
вони залежать від багатьох факторів, що піддаються істотному 
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удосконалюванню. Вияв швидкісних здібностей тісно пов’язаний 
з рівнем розвитку сили, гнучкості й координаційних здібностей, 
удосконалюванням спортивної техніки, рівнем вольових якостей. 

Методичні вказівки 

1. Для виховання швидкості застосовують загальнорозвиваю- 
чі та спеціальні вправи на розвиток швидкості. Із загальнорозви- 
ваючих велику цінність мають спортивні ігри (футбол, баскетбол, 
волейбол та ін.), проведені на зменшеній площадці. 

2. Спеціальні вправи “на швидкість” складаються з якомога 
швидких рухів, максимально наближених за своєю структурою до 
прийому чи дії. Ці вправи можна розділити на дві групи: циклічні 
вправи, виконувані повторно з можливо більшою частотою; ацик¬ 
лічні вправи, виконувані повторно з максимальною частотою. 

До циклічних вправ відносяться поперемінні удари руками, 
пересування в різних стійках, до ациклічних - серії ударів руками 
і ногами, удари зброєю, кидки тощо. 

3. Першорядне значення для виховання швидкості у військо¬ 
вослужбовців має виконання прийому, дії чи її частини з гранич¬ 
ною і максимальною швидкістю рухів в умовах звичайних, полег¬ 
шених і утруднених. Виконуючи вправу у звичайних умовах після 
складних, військовослужбовець буде відчувати в собі великі резер¬ 
ви для збільшення швидкості рухів, а отже й росту результатів. 

4. У процесі навчання техніка швидкості рухів поступово під¬ 
вищується доти, поки не почнуть виникати зайві напруження. 
Тоді її варто трохи знизити, щоб вона була граничною. 

5. Максимально швидке виконання прийому - головний шлях 
виховання швидкості. Однак через дуже високі зусилля, що вияв¬ 
ляються військовослужбовцем, цей шлях постійно пов’язаний з 
можливістю виникнення порушень нервово-м’язової координації. 
Тому треба створювати й удосконалювати рухові навички у трохи 
зниженому (відносно) режимі швидкості рухів, при якому нерво¬ 
во-м’язові координації не порушуються і зайві напруження не ви¬ 
никають. 

6. Спеціальні вправи циклічного типу несуть велике наванта¬ 
ження. Тому їхня тривалість при виконанні на місці й у пересу¬ 
ванні звичайно невелика - усього 10-15 с, але виконуються вони 
повторно. 

Спеціальні вправи ациклічного типу повторюються стільки 
разів, скільки вдається їх виконати, не знижуючи швидкості. 
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7. Необхідно контролювати частоту і максимальну швидкість 
рухів. Зниження частоти і швидкості говорить про появу втоми й 
у цьому випадку вправу треба припинити виконувати. 

8. З метою підвищення максимальної частоти рухів можна 
використовувати звуковий прискорюючий ритм. 

Для виконання швидкості використовується ряд методів. Але 
найбільш часто застосовується повторний метод. Його зміст вклю¬ 
чає: повторне виконання вправ з граничною, максимальною і пе¬ 
ревищуючою її швидкістю; те ж в ускладнених умовах і після 3-5 
повторень, виконання тієї ж вправи в полегшених умовах; те ж, 
чергуючи в одному занятті виконання вправи в утруднених, поле¬ 
гшених і у звичайних умовах. Завдання методу: збільшення швид¬ 
кості рухів, дій, збільшення швидкості просування і швидкості 
рухової реакції, збольшення частоти рухів. 

Розвиток витривалості 

Стосовно рукопашного бою, сталий поділ витривалості на за¬ 
гальну і спеціальну вимагає уточнення і доповнення. У структуру 
загальної витривалості в рукопашному бою входять, насамперед, 
здатність до тривалої та ефективної роботи швидкісно-силового, 
анаеробного (безкисневого), складнокоординаційного характеру. 

Спеціальна витривалість - це здатність до ефективного вико¬ 
нання роботи і подолання стомлення в умовах, обумовлених ви¬ 
могами змагальної та бойової діяльності. Ряд авторів уводить до¬ 
даткове поняття, таке, як “спеціальна тренувальна витривалість”, 
що виражається в показаниках сумарного обсягу й інтенсивності 
специфічної роботи (характерної тільки для рукопашного бою), 
виконуваної у тренувальних заняттях і різних циклах тренуваль¬ 
ного процесу. 

Методичні вказівки 

Для розвитку загальної витривалості потрібно підібрати такі 
тренувальні вправи і таку методику їхнього застосування, що, з 
одного боку, забезпечили б реакції функціональних систем орга¬ 
нізму, здатні призвести до приросту даної якості, а з іншого боку, 
дозволили виконати великий сумарний обсяг тренувальної роботи. 

Процес розвитку загальної витривалості в рукопашному бою 
значно складніший, ніж цей же процес у циклічних видах спорту. 
Тренування в рукопашному бою повинні забезпечувати передумо¬ 
ви для ефективного виконання специфічної роботи і відбування 
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відбудовних процесів, але в той же час не повинні створювати 
перешкоди для подальшого розвитку швидкісних якостей і удо¬ 
сконалювання швидкісної техніки. 

Основний наголос при розвитку загальної витривалості варто 
зробити на підвищення працездатності при виконанні різного роду 
загальнопідготовчих і допоміжних вправ, спрямованих на розви¬ 
ток швидкісно-силових якостей, гнучкості й координаційних здіб¬ 
ностей. У міру росту підготовленості військовослужбовця наван¬ 
таження варто поступово збільшувати за рахунок кількості й ін¬ 
тенсивності роботи, усе більше розвиваючи загальну витривалість. 

На етапі посилення спеціального фундаменту застосовуються 
прийоми і дії, виконувані в утруднених, ускладнених, полегшених 
і звичайних умовах. Але у всіх випадках інтенсивність роботи 
вища, ніж у попередньому етапі, а тривалість відповідно менша. 
Загальний обсяг тренувальної роботи на цьому етапі знижується 
від 1/2 до 1/3 обсягу попереднього етапу. 

На етапі виховання спеціальної витривалості основним засо¬ 
бом є виконання навчальних сутичок у рукопашному бою у зви¬ 
чайних умовах і в умовах, моделюючих бойову обстановку, але зі 
збільшеною інтенсивністю. Тривалість роботи повинна бути удвічі 
вище змагальної чи прогнозованої бойової сутички. 

Розвиток координаційних здібностей 

Під координаційними здібностями розуміють уміння людини 
найбільш досконало, швидко, точно, доцільно, ощадливо й вина¬ 
хідливо вирішувати рухові завдання, що особливо складні й вини¬ 
кають зненацька. 

У структурі координаційних здібностей варто виділяти: 

1) здатність до оволодіння новими рухами; 

2) уміння керувати різними характеристиками рухів; 

3) здатність до імпровізації і комбінацій у процесі рухової дія¬ 
льності. 

Високий рівень координаційних здібностей дозволяє тим, хто 
займається, швидко опанувати нові рухові навички, раціонально 
використовувати наявний запас прийомів і рухові якості - силу, 
швидкість, гнучкість, виявляти необхідну варіативність рухів від¬ 
повідно до конкретних ситуацій, тренувань і бойової діяльності. 

Виявляються координаційні здібності в доцільному виборі рухо¬ 
вих дій із усього арсеналу освоєних прийомів. Тому природно, що 
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координаційні здібності залежать від рухової підготовленості війсь¬ 
ковослужбовця, кількості та складності освоєних навичок, і чим 
більше їх освоєно військовослужбовцем, тим швидше й ефективні¬ 
ше він пристосовується до несподіваних умов, вирішує нові рухові 
завдання, тим більш успішно реагує на вимоги виниклої ситуації. 

Методичні вказівки 

Основними особливостями вправ, спрямованих на удоскона¬ 
лювання координаційних здібностей, є їхня складність, нетради- 
ційність, новизна, можливість різноманітних і несподіваних вирі¬ 
шень рухових завдань. 

Що стосується рукопашного бою, то виняткове різноманіття 
характерних для нього спеціально-підготовчих і змагальних вправ 
дозволяє успішно вирішувати завдання підвищення координацій¬ 
них здібностей нарівні з розвитком фізичних якостей і техніко- 
тактичною підготовкою. 

У тренуванні військовослужбовців, як правило, не планується 
окремих занять, що розвивають координаційні здібності. Компле¬ 
кси вправ, що сприяють їхньому удосконалюванню, повинні вико¬ 
нуватися практично щодня і органічно входити в програми трену¬ 
вальних занять, ранкової фізичної зарядки. 

Вправи для розвитку координаційних здібностей можуть ґрун¬ 
туватися: 

на введенні незвичайних вихідних положень для виконання 
прийомів і дій; 

створенні несподіваних ситуацій за рахунок зміни місця за¬ 
нять і умов їхнього проведення; 

використанні різних тренажерних пристроїв і спеціального уста¬ 
ткування; 

зміні тимчасових і просторових характеристик рухів. 

Необхідно пам’ятати, що при удосконалюванні координацій¬ 
них здібностей заучені рухи практично перестають впливати, у 
кращому випадку дозволяють утримувати досягнутий рівень. 

Одна з істотних вимог до методики удосконалювання коорди¬ 
наційних здібностей - планувати роботу не тільки в умовах стій¬ 
кого стану, але й у стані прихованого та явного стомлення. 

Розвиток координаційних здібностей тісно пов’язаний з удо¬ 
сконалюванням спеціалізованих сприйняттів - почуття дистанції, 
супротивника, зброї, почуття зусиль, що розвиваються, тому що 
саме від їхнього рівня розвитку багато в чому залежить уміння 
спортсмена ефективно керувати своїми рухами. 
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17. ОБЛАДНАННЯ ПЛОЩАДКИ І ПРИМІЩЕНЬ 
ДЛЯ ЗАНЯТЬ З РУКОПАШНОГО БОЮ 

Якість проведення навчальних занять з рукопашного бою, поряд 
з методичною майстерністю керівника, значною мірою залежить від 
наявності обладнаних місць занять і необхідного інвентарю. 

У Настанові з фізичної підготовки (НФП-99) вказується, що 
навчальні заняття з рукопашного бою проводяться на рівній тра¬ 
в’янистій площадці, на спеціально підготовленій ямі з піском чи 
тирсою або в залі. 

Обладнання літньої площадки 

• Досвід проведення занять у військових частинах і військово- 
навчальних закладах показує, що для ефективного навчання вій¬ 
ськовослужбовців рукопашного бою доцільно обладнати спеціаль¬ 
ну літню площадку. На ній для вивчення прийомів самостраховки 
і кидків обладнується яма, для завдання уколів багнетом і ударів 
прикладом, ножем, рукою, ногою встановлюються мішені, а для 
проведення естафет і найпростіших форм єдиноборства - переносні 
чи стаціонарно розташовані вертикальні перешкоди. Для органі¬ 
зації і проведення комплексних занять таку площадку бажано 
обладнати недалеко від смуги перешкод і гімнастичного містечка. 

Залежно від умов розташування і місця площадка для занять 
може бути квадратною чи прямокутною. Найбільш зручна прямо¬ 
кутна площадка розміром 40x20 м, облямована доріжкою шири¬ 
ною 1,5-2 м і зеленими насадженнями. Для відведення води по 
периметру площадки варто відривати канаву глибиною 20-30 см. 

Для вивчення прийомів самостраховки і кидків, а також тре¬ 
нування військовослужбовців на обраній ділянці обладнується 
яма розміром 8x16 м, глибиною 40-50 см, краї якої зміцнюють¬ 
ся дошками чи хмизом. На дно її укладається шар битої цегли, 
щебеню, шлаку товщиною 10-15 см. Зверху шар битої цегли 
посипається дрібним гаром, річковим піском чи цегельною крих¬ 
тою (7-10 см). 

На дренажний шар настилаються мати із сухого очерету, соло¬ 
ми чи дрібних лозин. На них урівень із краями ями засипаються 
деревні стружки з тирсою, хвойні голки чи дрібні шматки пороло¬ 
ну. Дощова вода при такій конструкції ями вільно стікає вниз, а 
верхній шар покриття швидко просихає. Зверху яма покривається 
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фланеллю чи старою наметовою тканиною. Покриття по перимет¬ 
ру повинне бути більше ями, щоб у випадку негоди його можна 
було швидко зняти (для збереження в приміщенні). Покриття за 
допомогою петель рівномірно натягається на штирі, виготовлені з 
товстого дроту, що забиваються в землю не ближче 1 м від зовні¬ 
шніх країв ями. Таку яму доцільно обладнати на одному з країв 
літньої площадки. Біля неї варто також передбачити місце для 
чищення взуття. 

На протилежній частині літньої площадки (8x16 м) установ¬ 
люються підвісні мішені для вивчення і тренування виконання 
ударів рукою, ногою, прикладом і уколів багнетом. Такими міше¬ 
нями можуть бути боксерські груші, набиті тирсою, стружками, 
мішки з брезенту та іншого щільного матеріалу різних розмірів, 
пересувні плетінки для уколів багнетами. Доцільно мати 1-2 мі¬ 
шені в ріст людської фігури, що вільно переміщаються в горизон¬ 
тальній площині й обертаються навколо своєї осі, з позначеними 
точками для завдання ударів рукою і ногою. 

Частина літньої площадки, що залишилася, повинна бути рі¬ 
вною, з гарним трав’яним покривом і необхідною кількістю пере¬ 
сувних мішеней і переносних перешкод. Вона призначається для 
проведення парних вправ, естафет, найпростіших форм єдиноборс¬ 
тва, комплексного тренування, вивчення больових прийомів у стій¬ 
ці, прийомів обеззброювання, уколів, ударів лопатою, прикладом. 

По периметру площадки доцільно мати доріжку шириною до 2 м 
з невеликим нахилом (2-3°) до зовнішньої сторони. Для того, щоб 
доріжка швидше просихала від дощової води, варто попередньо 
відрити ґрунт по довжині глибиною 10-15 см, засипати її шлаком 
(битою цеглою, гравієм), а зверху - цегельною крихтою чи піском 
і утрамбувати. 

Обладнання приміщень для занять 
рукопашним боєм 

У випадку негоди, а також у зимовий час заняття з рукопаш¬ 
ного бою варто проводити в залі чи спеціальному приміщенні. 
Таке приміщення обладнується додатковими пристосуваннями і 
пристроями, що дозволяють удосконалювати техніку виконання 
прийомів і фізичні якості, а також одержувати зворотну інформа¬ 
цію про ступінь правильності й точності дій тих, кого навчають. 

Приміщення для занять з рукопашного бою повинне бути пря¬ 
мокутної форми, довжиною 18-20 м і шириною 10-12 м, мати 
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рівну підлогу і стіни, пофарбовані олійною фарбою. Батареї центра¬ 
льного опалення варто закривати дерев’яними панелями. Темпера¬ 
тура повітря узимку не повинна опускатися нижче 15-17 °С. Для 
провітрювання приміщення бажано обладнати припливно-витяж¬ 
ною вентиляцією. На стелі встановлюється необхідна (відповідно 
до санітарно-гігієнічних норм) кількість плоских світильників. 

По довжині залу біля однієї зі стін розміщається 6-8 нерухо¬ 
мих макетів фігури одягненої людини з позначеними попереду і 
позаду больовими точками. Посередині встановлюється електри¬ 
фікований макет фігур людини для визначення точності ударів 
рукою і ногою, що виготовляється з дерева, повсті, поролону, 
брезенту й інших матеріалів. На больових точках монтуються еле¬ 
ктричні датчики. Угорі над макетом на стіні встановлюється елек¬ 
тронне табло, що через розподільну коробку проводами з’єднуєть¬ 
ся з електрифікованим макетом фігури людини. У момент удару 
датчик замикає електричний ланцюг і звуковим чи світловим сиг¬ 
налом дається інформація про якість виконання дій. Конструкти¬ 
вне рішення таких макетів може бути різним, однак при їхньому 
створенні оцінку якості завдання удару в больову точку варто 
програмувати згідно з вимогами НФП-99. Над електрифікованим 
макетом вивішується плакат з фігурою людини і позначеними на 
ній больовими точками. Праворуч і ліворуч від нього розміщають¬ 
ся фотографії великого формату, що розкривають техніку ударів. 
У залі можуть також установлюватися різні прилади з експрес- 
інформацією на табло для визначення різкості й сили удару рука¬ 
ми і ногами. 

На протилежній довгій стіні приміщення встановлюються чоти¬ 
ри тренувальні стінки (для завдання ударів рукою і ногою). Кожна 
з них являє собою дерев’яний каркас 100x200 см, захищений з 
лицьової частини дерево-стружковою плитою, до якої кріпляться 
два шари ватину, шар гуми і повсті. Зверху натягається обшивка зі 
штучної шкіри чи брезенту, на якій зображується фігура людини в 
повний ріст із позначеними больовими точками як спереду, так і 
ззаду. Товщина стінки з покриттям складає 26-28 см. 

Кожна пара тренувальних стінок розміщається, залежно від 
розташування вхідних дверей, на відстані до 5 м одна від одної. 
Праворуч і ліворуч від них до стіни кріпляться два прольоти гім¬ 
настичної стінки. Нагорі у вигляді фотографій (рисунків) установ¬ 
люються стенди, що розкривають техніку виконання больових 
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прийомів, кидків, звільнення від захоплень, прийомів бою зі збро¬ 
єю, обеззброювання, зв’язування і конвоювання. 

Поруч з гімнастичними стінками монтуються тренажери для 
зміцнення м’язів кистей рук і пальців. Кожен тренажер являє 
собою пристрій із двох відрізків металевих труб, умонтованих у 
стіну на висоті 100-110 см і на відстані 110-120 см одна від 
одної, довжиною 25-30 см, діаметром 40-60 мм. На кінцях труб 
просвердлюють отвори, у які паралельно стіні вставляється труба 
меншого діаметра зі щільно надягнутим на неї відрізком гумового 
шланга. Кінці її фіксуються. На рівній відстані в трубі просверд¬ 
люються три отвори, у які кріпиться капроновий шнур для підве¬ 
дення вантажу (гирі будь-якої ваги). У випадку відсутності гир 
можна використовувати гумовий джгут діаметром 7-10 мм, при¬ 
кріпивши його до підлоги. Такий тренажер можна зробити пере¬ 
носним, виготовивши його з металевого куточка у вигляді усіченої 
піраміди. Подібний пристрій дозволяє займатися одночасно трьом 
військовослужбовцям. Тут же, залежно від наявного вільного міс¬ 
ця, можуть установлюватися на металевій підставці шухляди з 
піском для зміцнення суглобів пальців рук. 

В одній з торцевих стін на висоті 2,5 м за допомогою тарлепів 
натягається металевий трос діаметром 7-8 мм, що кріпиться до 
гаків, попередньо вмонтованих у протилежні стіни. На трос уста¬ 
новлюється каретка, що рухається, до якої підвішується боксер¬ 
ський тренувальний мішок для завдання ударів рукою і ногою. 
Бажано, щоб на мішені був зображений контур фігури людини з 
позначеними больовими точками. За допомогою електричного дви¬ 
гуна така мішень вільно пересувається від однієї стіни до іншої. 
На стіні встановлюється екран для демонстрації слайдів, кіноро- 
ликів з техніки прийомів. Вільна частина стіни оформляється на¬ 
вчальними матеріалами, що розкривають методику навчання при¬ 
йомів рукопашного бою. 

На протилежній стіні монтуються стенди, що містять рекоме¬ 
ндації з морально-психічного загартування військовослужбовців. 
Для навчання військовослужбовців прийомів самостраховки і ки¬ 
дків у цій частині приміщення на підлогу укладається розбірний 
килим з гімнастичних матів. Потрібна кількість гімнастичних ма¬ 
тів укладається на підлогу так, щоб між ними зовсім не було 
вільного простору. Зверху на них натягається покриття з брезенту 
(фланелі, байки), краї якого заправляються під крайні мати. Та¬ 
кий килим збирається і розбирається за 5-7 хвилин. 
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Розбірний килим також може виготовлятися з повсті й тон¬ 
кого брезенту. Для цього підбираються шматки повсті довжиною 
8-10 м, товщиною 3-4 см і обшиваються брезентом. Перевага 
розбірних килимів безперечна: під них не треба установлювати 
вентиляційні ґрати, вони швидко розбираються (для чищення і 
сушіння) і звертаються в рулон. 

У приміщенні для занять з рукопашного бою бажано також 
мати кілька гімнастичних ослонів. Розміщення в ньому устатку¬ 
вання, макетів, тренажерів і методичного матеріалу не обов’язко¬ 
во повинно бути таким, як це рекомендовано вище. Усе залежить 
від розмірів приміщення, кількості й розташування дверей і вікон, 
а також інших умов. Однак ініціатива і творчість кожного фахів¬ 
ця з фізичної підготовки і спорту у виготовленні й розміщенні 
рекомендованого устаткування і тренажерів у конкретних умовах 
частини (вузу) повинна бути спрямована на якісне вирішення за¬ 
вдань підготовки військовослужбовців з рукопашного бою. 

Макети зброї та інвентарю 

Найпростіші макети автоматів, ножів, пістолетів, малих лопат 
виготовляються з твердих порід дерева і повинні відповідати формі 
й розмірам наявних на озброєнні зразків. Макети ножів і пістолетів 
можуть бути виготовлені з пластичних мас заводським способом. 
Однак такий спосіб виготовлення можливий при наявності на міс¬ 
цях дислокації частин відповідних заводських підприємств. 

Макети автоматів з багнетом призначаються для приготуван¬ 
ня до бою, уколів, ударів прикладом і магазином, відбивів. Вони 
виготовляються з дерев’яних болванок, що розмірами і формою 
відповідають дерев’яним частинам автомата. Стволи виготовля¬ 
ються з водопровідних труб невеликого діаметра, що дужками при¬ 
кріплюються до дерев’яних болванок. З тонкого листового заліза 
чи жерсті за заготовленим шаблоном вирізують фігурні накладки, 
що згинаються по середній лінії, обжимаючи стволи зверху, і крі¬ 
пляться заклепками до дерев’яних частин макета. Щитки вигото¬ 
вляються зі смугового заліза. Вони можуть бути знімними чи при¬ 
вареними до “стволів”. 

Дуже економічним і доцільним є виготовлення макета автома¬ 
та АК з пістолета-кулемета Шпагіна (ППШ). У даний час на окру¬ 
жних артилерійських складах ще можуть знаходитися ці автома¬ 
ти з вилученими стволами і стріляючим механізмом. Невелика їх 
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Тренувальні засоби: 

а - макет ножа; б - макет МСЛ; в - тренувальні ціпки; 
г - мішені для уколів; д - мішені для ударів 

конструктивна зміна, навіть в умовах частини, дозволяє вигото¬ 
вити макет автомата, потрібний для заняття рукопашним боєм зі 
зброєю, що практично виключить проблему застосування для цієї 
мети штатної бойової зброї. 

До ППШ виготовляється ріжок з литої гуми (для цієї мети 
можна використовувати коток від танка, що прийшов у непридат¬ 
ність), багнет зі штабового заліза і металева труба (лозина) з 
таким діаметром, щоб вона могла ввійти в кожух автомата. Гумо¬ 
вий ріжок лягає в металеву обойму і кріпиться гвинтами. Усі 
деталі точковим зварюванням приварюються до кожуха автомата. 
Розмірами обойми і металевої труби регулюється вага макета ав¬ 
томата, що повинен відповідати вазі АК. 

Макети ножів використовуються для відпрацьовування ударів 
та прийомів обеззброювання і виготовляються з дерева чи пласти¬ 
чних мас. Щоб уникнути травматичних ушкоджень кінець ножа 
повинен мати напівкруглу форму. 
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Макети пістолетів служать для обеззброювання порушника, 
що погрожує пістолетом. Вони можуть бути виготовлені з дерев’я¬ 
ної дошки товщиною 3-4 см чи пластичних мас. 

Макети малої лопати призначаються для вивчення прийомів 
бою лопатою. Вони робляться з твердої породи дерева за формою 
піхотної лопати з незначним зменшенням лотка (щоб уникнути 
поломки при відбивах). Найбільш практичними є макети лопат, 
виготовлені з дрібнопористої багатошарової гуми. Такий макет 
дозволяє виконувати відбиви при діях з бойовими автоматами, не 
залишаючи ушкоджень на зброї. 

Тренувальні ціпки з великою і малою кулею застосовуються 
при навчанні уколів з відбивами, ударів прикладом, магазином, 
малою лопатою і виготовляються з міцних порід дерева. Довжина 
ціпка - 170-190 см, товщина - 4-5 см. На одному кінці ціпка за 
допомогою тасьми кріпиться м’який наконечник (для цієї мети 
найкраще використовувати старі тенісні м’ячі), на іншому - велика 
куля. Для запобігання швидкому зносу кінець ціпка на відстані 
30-40 см від м’якого наконечника чи кулі обмотується тасьмою. 
Велика куля виготовляється зі старої футбольної, гандбольної чи 
волейбольної покришки. По діаметру отвору до покришки приши¬ 
вається додатково міцна шкіра довжиною 8-10 см. У кулі містить¬ 
ся камера, що надувається перед прикріпленням кулі до ціпка. 
Через брак камери куля набивається дрантям, стружками, шматка¬ 
ми пористої гуми і щільно прикріплюється до ціпка тасьмою чи 
сирицевим ременем і закріплюється невеликими цвяхами. 

Мішені призначаються для завдання уколів, ударів і кидання 
ножа. Вони можуть бути нерухомими і рухомими. 

Матеріалом для виготовлення мішеней для уколів багнетом і 
ударів ножем служать гілки берези, хвойних дерев, верби чи очерету. 
З виготовленого матеріалу в’яжуться снопи довжиною 40-50 см, 
діаметром 30-35 см, що кріпляться до рухомих чи нерухомих під¬ 
ставок. Для навчання краще мати рухомі мішені, що дозволяють 
швидко створювати різні варіанти навчальної обстановки для прове¬ 
дення ефективного тренування військовослужбовців. 

Мішені для ударів рукою і ногою можуть виготовлятися з ма¬ 
логабаритних автомобільних покришок, що стали непридатними, 
і металевих труб. З цією метою заготовлюється потрібна кількість 
металевих труб діаметром 40-50 мм і довжиною 250-260 см. До 
труби довжиною 6-8 м того ж діаметра приварюються короткі 
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труби на відстані до двох метрів одна від одної. У покришці по її 
діаметру в корді прорубуються два отвори з таким розрахунком, 
щоб короткий відрізок труби проходив через них зі значним зусил¬ 
лям. Одна чи дві покришки через ці отвори надягаються на трубу і 
піднімаються на потрібну висоту. До нижнього кінця труб прива¬ 
рюються хрестовини для більш надійного кріплення труб у ґрунті. 

На обраній ділянці площадки для заняття рукопашним боєм 
відривається необхідна кількість траншей 50x50 см, і вся конс¬ 
трукція вертикально встановлюється в ґрунт, цементується і заси¬ 
пається землею. 

Для більш надійного кріплення конструкції до верхньої труби на¬ 
проти труб з покришками під кутом 40-45° приварюються труби мен¬ 
шого діаметра (30-35 мм), кінці яких також кріпляться в ґрунті. 

У процесі занять ці похилі труби можуть використовуватися 
для виконання перекидів (падінь) уперед та назад. 

Для кидання ножа доцільно мати збитий дерев’яний щит із 
зображенням фігури людини. 

Підвісні мішки (опудала), боксерські груші, щільно наповнені 
шматками пористої гуми чи сумішшю піску й тирси, є необхідни¬ 
ми снарядами для вивчення і тренування у виконанні ударів ру¬ 
кою і ногою. Мішки (опудала) виготовляються з міцної брезенто¬ 
вої тканини чи матеріалів, що заміняють шкіру. Для цієї мети 
можуть використовуватися старі речові мішки. При проведенні 
навчальних занять чи тренувань військовослужбовців мішки (опу¬ 
дала) підвішуються на різній висоті стійки, установленої нерухо¬ 
мо на одному з країв літньої площадки. 

Інвентар для занять з рукопашного бою виготовляється в час¬ 
тині (військово-навчальному закладі) господарським способом. 
Начальник, що контролює проведення занять з фізичної підготов¬ 
ки і спорту, контролює наявність інвентарю в підрозділах і подає 
консультаційну допомогу в його виготовленні. 
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